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NASLOV MAGISTRSKEGA DELA 
Ugotavljanje učinkov uporabe maske in dihalke pri začetnem učenju prsnega  
 




Cilj magistrske naloge je bil ugotoviti razlike v učinkih programov začetnega učenja 
plavanja z masko in dihalko ali brez teh dveh pripomočkov na znanje plavanja 
predšolskih otrok.  Raziskavo smo opravili na vzorcu 39. predšolskih otrok, starih 6 let 
± 6 mesecev, ki so bili razdeljeni v eksperimentalno (z uporabo maske in dihalke) in 
kontrolno (brez maske in dihalke) skupino. Plavalni tečaj je trajal 8 dni, po dve uri na 
dan. Pred tečajem in po njem smo otroke testirali s testi prilagojenosti na vodo ter testi 
znanja plavanja. Vadeči obeh skupin so na plavalnem tečaju napredovali v znanju 
plavanja. Razlika med dvema skupinama se je pokazala le pri testu izdihovanja v vodo, 
pri katerem so se bolje odrezali otroci kontrolne skupine. Vzrok za to vidimo v razlikah 
v metodičnem postopku med obema programoma in v uporabi obeh pripomočkov. 
Ugotovili smo, da pripomočka omogočata lažji potop glave in posledično vodoraven 
položaj telesa v vodi. Obenem pa tudi olajšane okoliščine, zaradi katerih se učenci ne 
prilagodijo dobro na vodo. Učenje plavanja z uporabo maske in dihalke zato zahteva 
daljše časovno obdobje, da lahko učenci uspešno osvojijo tudi izpuščeni stopnji 
običajnega prilagajanja na vodo (gledanje pod gladino, izdihovanje v vodo brez 
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TITLE OF THESIS 
The effect of the use of mask and snorkel during swim learning programme for 
preschool non-swimmers  
 




The aim of the study was to determine the effect of the use of mask and snorkel during 
the learn-to-swim programme on swimming knowledge and skills of preschool non-
swimmers. 39 children participated in the study, ages 6 years ± 6 months. They were 
divided to an experimental (using a mask and snorkel) or a control group (without a 
mask and snorkel). Swimming course last 8 days, every day two hours. Water 
adaptation test and tests of swimming knowledge and skills were done before and after 
the programme. Both groups showed an improvement in swimming knowledge due to 
the learn-to-swim programme. However, there was only one significant difference in the 
skills tested between the experimental and the control group after the programme. In the 
control group were more participants who were able to perform relaxed exhalation in 
water than in the experimental group. Considering the results, it could be concluded that 
the swim teacher should focus on teaching the non-swimmers to open their eyes under 
the water and teach them exhalation in the water after the use of mask and snorkel. This 
requires additional time and thus prolongs the program. It is our conclusion, however, 
that the use of mask and snorkel is useful for teaching non-swimmers the horizontal 
body position with submerged head, which is an essential skill for a non-swimmer to 
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1 UVOD  
 
Plavanje ima močan vpliv na varnostni, biološko-zdravstveni, psihološki, sociološko-
socialni, vzgojno-izobraževalni, športno-rekreativni in tekmovalni vidik. Povečuje se 
število dejavnosti v vodi in ob njej, ki predstavljajo nevarnost za utopitev. Z akcijo  
»Naučimo se plavati« iz leta 1963 se je število utopitev zmanjšalo (Kapus idr., 2002). 
Osnovne šole v Sloveniji lahko učencem ponudijo plavalne vsebine v vseh vzgojno-
izobraževalnih obdobjih (Kovač idr., 2011) .  
 
1.1 POMEN PLAVANJA  
 
Plavanje so poznale že najstarejše človekove kulture v prazgodovini. Ljudje so se 
naseljevali v bližini rek in morij zaradi potrebe po hrani ter varnosti. Življenje ob vodi 
in ribolov sta zahtevala, da so se naučili plavati, vendar takrat še ni bil pomemben način 
gibanja v vodi. V obdobju rimskega cesarstva so v znanju plavanja poleg osnovnega 
namena videli tudi zadovoljstvo ter izražanje moči. Za polnovrednega meščana v antični 
Grčiji je veljal tisti, ki je znal brati in plavati. Razvoj plavanja se je v srednjem veku 
ustavil ter se nadaljeval s spremembo človekovega razmišljanja ob prehodu iz 15. v 16. 
stoletje. O plavanju so v tem času začeli pisati knjige, sestavljati programe učenja 
plavanja, ga vključevati v šole, vojaške akademije in armade. Do takrat sta se razvila 
dva osnovna načina gibanja človeka v vodi, ki sta spominjala na gibanje žabe ali psa. 
»Žabje plavanje« se je uveljavilo med aristokrati, poučevali so ga v šolah ter vojaških 
akademijah. Ostalo ljudstvo je pri plavanju posnemalo gibanje psa, zato je bilo 
označeno kot primitivno. Tekmovalno plavanje je prineslo spoznanje, da so ti načini 
plavanja v resnici veliko hitrejši. Najprej so se razvile plavalne tehnike, ki so temeljile 
na različicah prsnega (bočno, hrbtno). Kasneje pa sta se iz primitivnega načina plavanja 
razvila kravl in hrbtno. Z iskanjem hitrejših načinov plavanja so se oblikovale štiri 
plavalne tehnike, programi učenja ter pojavila so se izpopolnjevanja teh plavalnih tehnik 
(Kapus idr., 2002).  
 
Z izboljšanjem znanja plavanja se možnosti za utopitev zmanjšajo. Akcija Naučimo se 
plavati je nastala, ker je bilo znanje plavanja Slovencev po 2. svetovni vojni zelo slabo 
in je bilo število utopljencev na leto zelo visoko. S plavanjem kot gibalno dejavnostjo 
vplivamo na celo telo. Z njim se lahko ukvarjamo v vseh starostnih obdobjih. Primerno 
je tudi za osebe s posebnimi potrebami, rehabilitacijo po poškodbah ter boleznih, saj 
skelet v vodi ni pod vplivom velikih obremenitev (Kapus idr., 2002). Vodoravni položaj 
telesa v vodi ima ugoden učinek na delovanje srca, ker mora kri premagovati manjši 
upor kot v stoječem položaju. Zaradi ponavljajočega premagovanja upora vode se 
krepijo dihalne mišice, pospeši delovanje srca in pretok krvi po ožilju. Prav tako 
plavalni gibi ohranjajo gibljivost glavnih sklepov (Jurak, 1999). Negativne vidike 
hitrega načina življenja lahko ublažimo z rednim plavanjem, saj ima ta ugodne učinke 
na miselne sposobnosti ter osebnostne lastnosti (manjša depresivnost, boljše 
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razpoloženje, samopodoba). Vodna vadba v skupini omogoča navezovanje novih 
prijateljstev in oblikovanje trajnejših družinskih vezi. Učenje plavanja prinaša na eni 
strani gibalna znanja, na drugi pa ga lahko povežemo z vsebinami drugih predmetov v 
šoli (biologija, fizika, tuji jeziki) in ima tudi vzgojne učinke (navajanje na red, 
vztrajnost, disciplino). Znanje plavanja omogoča udeleževanje v različnih vodnih 
aktivnostih: skokih v vodo, potapljanju, jadranju, supanju, kajaku-kanuju, vodni 
aerobiki idr. ali s treningom doseganje dobrih rezultatov v tekmovalnem plavanju 
(Kapus idr., 2002).    
 
1.2 POMEN ZGODNJEGA PLAVANJA ZA OTROKA 
 
Zgodnji začetek »plavanja« je pomemben za celoten bio-psiho-socialni razvoj dojenčka. 
Po Fredovi metodi ga lahko vključimo v »učenje plavanja« že pri štirih mesecih starosti. 
Tako zgodnja vključitev omogoča, da se bo lahko dojenček v vodi premikal s sonožnimi 
odrivi (podobni kasnejšim udarcem prsno). V nasprotnem primeru obstaja verjetnost, da 
bo v vodi posnemal hojo (izmenični odrivi), ki se jo bo predhodno naučil na kopnem 
(Šajber, 2004). Učenje plavanja je sorazmerno dolgotrajen proces, saj pri njem ne 
posnemamo gibanj, ki jih lahko izvajamo na kopnem - hoja, tek, plazenje (Jurak in 
Kovač, 1998). 
 
Otrok se v plodovnici giblje že pred rojstvom, zato nima strahu pred vodo. Začetno 
prilagajanje na vodno okolje se začne doma v kadi in nadaljuje z vadbo na bazenu, 
morju, reki ali jezeru. Zgodnje učenje plavanja ima pozitivne učinke na razvoj 
mišljenja, telesni, psihični, socialni in čustveni razvoj otroka. S plavanjem naj bi se 
otrok hitreje razvijal, si krepil mišičevje, srčno-žilni sistem, imel boljši tek ter bolj 
mirno spal. Dihalno mišičevje se krepi z močnejšim vdihovanjem in izdihovanjem, ki 
ga otrok mora izvajati v vodi zaradi vodnega pritiska na prsni koš. Vodni pritisk ima 
pozitivne učinke tudi na srčno-žilni sistem, saj pod njegovim vplivom priteka približno 
20 % več krvi v desni del src ter preko pljuč v levi del srca. Tako se poveča in krepi 
srčno mišičevje. Z redno vadbo v vodi se zniža frekvenca srca ter poveča njegova 
zmogljivost. Otrokovo intenzivno gibanje v vodi vpliva na rast kosti, oblikovanje 
kolčnega sklepa, spreminjanje hrbtenice iz okrogle v dvojno S obliko in pripelje do 
enakomernega oblikovanja celotnega skeletnega mišičevja. Vadba v vodi izboljšuje 
termoregulacijo ter okrepi imunski sistem. Prilagajanje na vodo in učenje plavanja 
dojenčkov, malčkov naj bi potekalo ob prisotnosti staršev, kar omogoča okrepitev 
družinskih vezi ter daje otrokom občutek varnosti. Z udeležbo na plavalnih tečajih 
prihaja otrok v socialni stik tudi s svojimi sovrstniki in njihovimi starši. Svoje obnašanje 
mora prilagoditi vedenju skupine ter pravilom v novem okolju. Vadba v vodi v 
zgodnjem otroštvu več ne predvideva sodelovanja s starši. Otrok se naj bi bil sposoben 
vključiti v vadbo brez staršev takrat, ko se lahko udeleži skupinske igre s sovrstniki 





1.3 RAST, RAZVOJ IN GIBALNO UČENJE  
 
Za predšolske otroke je gibanje zelo pomembno, saj se vpleta v vsa področja razvoja: 
psihomotoričnega, kognitivnega in čustveno-socialnega. Teh ne moremo obravnavati 
ločeno, saj medsebojno učinkujejo drug na drugega. Rast predstavljajo spremembe v 
velikosti celega telesa ali njegovih delov (povečanje v strukturi telesa zaradi povečanja 
števila celic). Razvoj opazimo ob spremembah na individualni ravni delovanja 
(razvijanje otrokovih sposobnosti delovanja na višji ravni) na psihomotoričnem, 
kognitivnem ali čustveno – socialnem področju človekovega vedenja (Tancig, 1987).  
 
Pomembno vlogo v razvoju imajo zorenje in izkušnje. Zorenje je dedno pogojeno in ni 
odvisno od vpliva okolja. Vidimo ga kot kakovostne spremembe, ki omogočajo, da 
posameznik napreduje k višji stopnji delovanja. Pri zorenju je določen vrstni red 
pojavljanja dejavnosti, spreminja se edino hitrost pojavljanja posameznih oblik (npr. 
napredek in starost, v kateri se otrok nauči sedeti, stati ter hodit i, sta zelo odvisna od 
zorenja). Okolje nima vpliva na vrstni red dejavnosti, ampak na njihovo hitrost 
pojavljanja. Podobno velja tudi za razvoj čustev, ki se razvijejo v določenem vrstnem 
redu ne glede na vplive okolja. Posledica dejavnikov okolja so izkušnje, ki lahko 
vplivajo na hitrost pojavljanja kakega vzorca vedenja (spremenijo napredek v procesu 
učenja). Zorenje in izkušnje se prepletajo, zato ne moremo določiti, kolikšen je delež 
enega ali drugega v razvoju. Pojem adaptacija v razvoju označuje sestavljeno 
medsebojno učinkovanje posameznika in okolja (Tancig, 1987).  
 
McGraw (1935, v Tancig, 1987) je naredil poskus z enojajčnima dvojčkoma, ki imata 
enako dedno zasnovo. Enega je vadil v hoji, skakanju, drsanju, plavanju, smučanju, 
kolesarjenju, kontrolnega dečka pa v nobeni dejavnosti. Prvi ni bil boljši v hoji in 
sedenju, ampak v plavanju, smučanju ter drsanju. Zato je menil, da naj bi imelo učenje 
pomemben vpliv na ontogenetske funkcije, ne pa tudi na filogenetske, ki so dedno 
pogojene in se nujno pojavijo pri slehernem otroku med razvojem.  
 
Psihologi menijo, da vplivata na spreminjanje dejavnosti zorenje (2 načina) in učenje. Z 
zorenjem se organizem razvije do stopnje, ko je potreben samo ustrezen dražljaj, da 
začne delovati po programu. Sem naj bi uvrstili enostavne pogojene reflekse, plazenje, 
dviganje, sedenje, vzravnano hojo ter zgodnjo vokalizacijo (npr. blebetanje). Na drugi 
strani nastanejo z zorenjem tudi strukture, ki omogočajo razne oblike dejavnosti, vendar 
je za njihovo osvojitev potrebno učenje (športne spretnosti, govor). Pri tem moramo 
upoštevati princip zorenje – učenje oz. pripravljenost za učenje, ki kaže, da učenje ni 
zaželeno, dokler otrok ni pripravljen. Učenje, ki poteka preden so otroci dosegli raven 
zrelosti, ima lahko negativen učinek na fizičnem, čustvenem ali osebnostnem področju. 
Ob primernem času je proces učenja manj naporen, časovno krajši in ga otroci prenesejo 
brez težav (Tancig, 1987).  
 
V razvoju je zelo pomembno tudi načelo individualnih razlik, saj ima vsak otrok svoj 
»urnik« razvoja. Tega določa posameznikova posebna kombinacija dednosti in vplivov 
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okolja. V hitrosti zorenja obstajajo velike individualne razlike, zato vzgojitelji 
uporabljajo sezname povprečnih starosti, v katerih se pojavljajo razvojne značilnosti 
(telesna teža/višina, razvoj strukture kosti, začetek pubertete, občutljivost na čustvene, 
socialne, »intelektualne« situacije«). Psihomotorične sposobnosti se pojavijo pri 
nekaterih otrocih 6 mesecev ali več prej ali pozneje. Načelo individualnih razlik ter 
pripravljenost za učenje sta tesno povezana, saj nam razložita, zakaj so nekateri otroci v 
določeni starosti pripravljeni za učenje novih dejavnosti, drugi pa ne (Tancig, 1987). 
 
1.3.1 TELESNI RAZVOJ V ZGODNJEM OTROŠTVU 
 
Na otrokovo telesno višino vplivajo dedni dejavniki, človekova zgradba (tipična za 
posamezne ljudi), okolje (pravilna prehrana), mirno, urejeno življenje, zdravstveno 
stanje (bolni otroci se razvijajo počasneje) in letni časi (otroci najbolj pridobivajo na 
telesni višini v vročih obdobjih leta). Prav tako imajo na telesno rast vpliv tudi duševni 
dejavniki, vzgojna dejavnost ter čustvene napetosti. Normalen telesni razvoj v 
predšolskem obdobju ima velik vpliv na otrokov duševni razvoj. Hrbtenica se začne 
preoblikovati iz ravne v značilno obliko »S« v predšolskem obdobju. Kombiniran prsni 
in trebušni način dihanja se razvije med 3. ter 7. letom starosti (Horvat in Magajna, 
1989).  
 
V zgodnjem otroštvu med tretjim in šestim letom starosti postanejo otroci vitkejši, hitro 
zrastejo, vendar je rast manj izrazita kot v obdobju dojenčka in malčka. Podaljšajo se 
trup, roke in noge. Telesna razmerja postanejo postopoma bolj podobna odraslim. Dečki 
ter deklice v zgodnjem otroštvu zrastejo pet do šest centimetrov na leto in pridobijo en 
do dva kilograma letno. Otroci postajajo močnejši, saj napreduje rast mišic ter okostja. 
Kosti postajajo trše in tako varujejo notranje organe. Telesne spremembe so usklajene z 
zorenjem možganov, živčnega sistema ter vplivajo na razvoj širokega spektra 
motoričnih spretnosti. Telesno odpornost (otroci so bolj zdravi) izboljšata povečana 
zmožnost dihalnega ter krvožilnega sistema (Papalia, Wendkos Olds, Duskin Feldman, 
2003).  
 
1.3.2 GIBALNI RAZVOJ V ZGODNJEM OTROŠTVU  
 
V začetnem obdobju poteka gibalni razvoj v cefalo-kavdalni smeri – otrok je najprej 
sposoben nadzirati gibanje glave, nato trupa ter rok, še le potem gibanje nog in 
proksimo-distalni smeri – otrok najprej nadzira gibanje tistih delov telesa, ki so bližje 
hrbtenici, kasneje pa vse bolj oddaljenih (Planinšec, 2001). Gibalni razvoj človeka 
lahko razdelimo na refleksno (od prenatalnega obdobja do prvega leta), rudimentalno 
(od rojstva do drugega leta), temeljno (od drugega do sedmega leta) ter športno gibalno 
fazo (od sedmega leta naprej). Te faze so razdeljene še na več stopenj gibalnega razvoja 




Postopoma otrok učinkovito izvaja vse zahtevnejše motorične spretnosti. Motorične 
sposobnosti se razvijajo večinoma neprekinjeno (možne so občasne prekinitve), vendar 
z različnim tempom (nekatere dosežejo vrh prej, druge pozneje). Predšolsko obdobje je 
iz razvojnega vidika zelo občutljivo, saj odločilno vpliva na razvoj posameznikovega 
potenciala. Najprimernejših obdobij za sprejemanje različnih učinkov športnih 
dejavnosti pri otrocih ne smemo zamuditi, saj izgub pozneje ni mogoče nadoknaditi. S 
tega vidika sta najprimernejša predšolsko ter zgodnje šolsko obdobje, zato mora biti 
športna vadba vsebinsko raznolika in ustrezno intenzivna (Planinšec, 2001).  
 
Učenje in izvajanje novih vse zahtevnejših gibalnih spretnosti je v precejšnji meri 
pogojeno z ravnjo razvitosti gibalnih sposobnosti. Prenizka raven gibalnih sposobnosti 
zmanjšuje možnost uspešnega učenja na gibalnem področju, njihova visoka stopnja 
razvitosti pa omogoča usvajanje vse zahtevnejših gibalnih spretnosti. Odstotek 
prirojenosti gibalnih sposobnosti je različen (npr. višji pri hitrosti, nižji pri statični moči 
in gibljivosti). Poleg tega je raven njihove razvitosti pri posamezniku odvisna od vadbe 
ter načina življenja. Uspešna izvedba gibalne naloge ni nikoli odvisna samo od ene 
gibalne sposobnosti, ampak od povezave večjega števila gibalnih sposobnosti z 
njihovim različnim deležem. Pri predšolskih otrocih težko natančno opredelimo gibalne 
sposobnosti (za odraslega človeka je značilnih šest gibalnih sposobnosti). Latentni 
prostor mlajših otrok je že delno diferenciran in se še nekoliko razlikuje od motoričnega 
prostora odraslih. Najpomembnejše gibalne sposobnosti pri izvedbi gibalnih nalog so 
koordinacija gibanja, moč ter ravnotežje (predstavlja filter, ki omogoča ali onemogoča 
realizacijo). Ob tem je določen prispevek odvisen tudi od socialnih, čustvenih ter 
spoznavnih dimenzij (Videmšek in Pišot, 2007).   
 
V zgodnjem otroštvu otroci zelo napredujejo v grobih in drobnih oz. manipulativnih 
motoričnih spretnostih. Grobe motorične spretnosti vključujejo velike mišice (tek, 
skakanje), drobne pa zahtevajo koordinacijo oči – roke ter sodelovanje majhnih mišic 
(zapenjanje gumbov, risanje). Z razvojem se otroška telesa spreminjajo, otroci lahko 
povežejo svoja stara znanja (spretnosti) z novimi ter tako napredujejo v svojih dosežkih. 
Postanejo boljši v teku, poskakovanju na eni nogi, preskakovanju, skakanju, metanju 
žoge in plezanju. Raven osvojenih veščin se pri otrocih razlikuje, saj je ta odvisna od 
podedovanih sposobnosti ter možnosti za učenje motoričnih spretnosti (dejavniki 
okolja). Do šestega leta starosti lahko otroci spoznajo (vsaj do določene mere naučijo) 
neomejeno število in vrsto motoričnih dejavnosti. Mlajši otroci se telesno najbolj 
razvijajo pri nestrukturirani prosti igri, ki upošteva stopnjo njihove motorične zrelosti 
(primerno velika igrala, pripomočki). S pridobivanjem drobnih motoričnih spretnosti 
začnejo otroci postopoma skrbeti sami zase. Pri petih letih se znajo obleči skoraj brez 
tuje pomoči. Z leti napredujejo tudi pri risanju, ki ga na začetku predstavljajo čačke, 
nato oblike ter na koncu risbe med četrtim in petim letom starosti (Papalia, Wendkos 
Olds, Duskin Feldman, 2003).  
 
Upočasnjen gibalni razvoj v predšolskem obdobju je posledica: slabe telesne kondicije, 
nepravilnega telesnega razvoja (predebeli otroci), slabšega intelektualnega razvoja, 
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slabega živčnega nadzora mišičnih struktur, pomanjkanja spodbud za aktivnosti s strani 
staršev, pretiranega treniranja specifičnih gibov in strahu (Horvat in Magajna, 1989).  
 
1.3.3 DUŠEVNI RAZVOJ  
 
Na kasnejši duševni razvoj otroka naj bi imelo pomembno vlogo okolje v 
predporodnem obdobju. Daljši duševni stresi bodoče matere naj bi učinkovali na 
novorojenčkovo aktivnost in prve čustvene reakcije, ki postanejo temeljno izhodišče za 
otrokovo sprejemanje vplivov okolja. Duševni razvoj je najhitrejši v prvih treh letih 
življenja, saj se vsak mesec pojavi kakšna nova oblika vedenja ali nova duševna 
sposobnost. Med tretjim in šestim letom starosti se tempo razvoja umiri v primerjavi z 
prvimi tremi leti, vendar je še vedno hiter. Razvoj posameznih delov telesa in tudi 
duševnih procesov se odvija z različnim tempom. (Horvat in Magajna, 1989). 
Spremenjene oblike vedenja pri štiriletnikih tako lahko opazimo že pri skoraj 
trimesečnem tečaju plavanja (Vidovič, 2004).  
 
1.3.4 SOCIALNI RAZVOJ  
 
Socialni razvoj otroka je odvisen v veliki meri od učenja in izkušenj v zgodnjem 
obdobju življenja. Začel naj bi se s prvo reakcijo na druge ljudi (ponavadi reagira na 
mamo). V razvoju otroka se pojavijo različne oblike obnašanja (od samostojne do 
sodelujoče igre). Vsak otrok gre skozi vse faze socialnega razvoja, med seboj se otroci 
razlikujejo v hitrosti napredka skozi posamezno fazo. Socialni in intelektualni razvoj sta 
povezana, zato v socialnem razvoju hitreje napredujejo bolj bistri otroci. Družina je zelo 
pomembna za otrokov socialni razvoj, saj ta v njej preživi največ časa ter znotraj nje 
oblikuje globoke čustvene vezi (Topič in Petrovič, 2007). 
 
Od zgodnjega otroštva pa vse do konca pubertete so odnosi z vrstniki za otroka čedalje 
bolj pomembni. Za triletnike je značilno, da začnejo sklepati iskrena in trdna 
prijateljstva. To je obdobje, v katerem se začne otrok vključevati v igre z več 
udeleženci, ki morajo med seboj sodelovati, saj to zahteva sama narava iger. Pogosta 
druženja s sovrstniki mu pomagajo, da nima težav pri vključitvi v igro (Leach, 2004). 
Sodelovanje z vrstniki je pomembno tudi pri procesu učenja plavanja, saj poteka učenje 
in igranje velikokrat v skupini. Med tretjim ter petim letom starosti se zelo poveča 
tekmovalnost med otroki. Pri tem moramo biti pozorni na tiste, ki hitro napredujejo v 
plavanju in tiste, katerih napredek je počasnejši. Oboji potrebujejo pohvalo ter 
spodbudo, vendar ne izpostavljanje pred skupino (Vidovič, 2004). Pretirano 
tekmovalnost otroka poskušamo omejiti z razlago, da so čustva drugih (želja po zmagi) 
zelo podobna njegovim in jih prav tako mora upoštevati (Leach, 2004). Povečana 
količina medsebojnega sodelovanja med vadečimi lahko privede do pozitivnih ter 
negativnih izkušenj. Delo v manjših skupinah lahko na eni strani poveča možnosti za 
nerazumevanje (otroci ne bodo želeli plavati v isti skupini), na drugi pa zmanjša 
otrokov egocentrizem in poveča sposobnost empatije (Vidovič, 2004).  
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1.3.5 DRUŽINA IN VKLJUČEVANJE OTROKA V ŠPORT 
 
Primarna socializacija poteka v času otroštva znotraj družine in predstavlja 
najpomembnejši del procesa socializacije. V stiku z drugimi (starši, vrstniki, prijatelji, 
učitelji) se otrok uči, sprejema vrednote ter norme, ki obstajajo v družbi. Starši lahko  
otroka v času otroštva navdušijo za šport, ga vključijo v športno dejavnost in tako 
opravijo socializacijo za šport (Topič in Petrović, 2007).  
 
Veliko več možnosti obstaja, da bo otrok športno dejaven, če bodo tudi starši športno 
aktivni. Vključevanje otroka v športne dejavnosti je odvisno od izobrazbene strukture 
staršev in okolja. Izobrazba staršev vpliva na njihovo mnenje o športni aktivnosti ter 
določa materialni položaj družine. Finančno razbremenjeni starši lahko svojemu otroku 
omogočijo udeležbo v različnih športih (plavanje, nogomet, smučanje, tenis, košarka). 
Dejavnike okolja lahko razdelimo na fizične, socialno – ekonomske, kulturne elemente, 
socialno – kognitivne komponente, ki zajemajo vzorce pričakovanja, spodbude ter 
nagrade. Veliko staršev zanemarja gibalno aktivnost svojih otrok zaradi pomanjkanja 
prostega časa (vse večje obveznosti do službe), neznanja, lastne neaktivnosti in 
pomanjkanje finančnih sredstev. Na drugi strani naj bi bila ozaveščenost staršev o 
koristnosti športnega udejstvovanja vse večja. K temu so pripomogli vrtci, šole, bogata 
ponudba športnih aktivnosti v prostem času, mediji ter spoznanje, da je športna 
aktivnost naložba, ki se dolgoročno večkrat povrne. Razlike med bogatimi in revnejšimi 
postajajo vse večje. Starši z nizkimi dohodki, ki jim ne omogočajo zadovoljevanja 
osnovnih potreb po hrani, svojih otrok ne morejo vpisati na plavalne tečaje ali druge 
športne dejavnosti. Javno mnenjske študije o športnorekreativni dejavnosti pri nas 
kažejo, da ni nobene športne aktivnosti, ki ne bi bila povezana z izobrazbo oz. 
dohodkom sodelujočih. Raziskave so bile narejene na polnoletnih osebah, vendar se to 
prenaša tudi na njihove otroke (Tušak, Tušak in Tušak, 2003).  
 
Kropej (2001) je v svoji diplomski nalogi ugotovila, da višji dohodek staršev in njihova 
višja stopnja izobrazbe vpliva na to, da so otroci bolj športno dejavni. Otroci športno 
aktivnih staršev naj bi bili tudi bolj športno aktivni. Do podobnih zaključkov sta prišla 
tudi Tušak in Bednarik (2002), saj naj bi bilo zlasti v zadnjih letih vse več tistih, ki se ne 
morejo udeležiti najcenejših niti občasnih športnih dejavnosti. Športne aktivnosti, ki 
zahtevajo dražjo opremo ali plačevanje igrišč, žičnic so vedno bolj rezervirane za tiste, 
ki imajo relativno visok ekonomski status.   
 
Prav tako je tudi Stegne (2014) ugotovila, da ima telesna dejavnost staršev pozitiven 
učinek na odnos otrok do športa in njihove športne aktivnosti. Ekonomsko – socialni 
status družine pa naj ne bi vplival na vadbene navade njihovih otrok. Razliko v 
primerjavi z drugimi raziskavami vidi v različnih okoljih, kjer otroci živijo. Nekaterim 
je zaradi bližine objektov, lažje obiskovati organizirane telesne dejavnosti, ker niso 




Plavalno znanje dijakov nižjega socialno-ekonomskega statusa na Novi Zelandiji je 
skromno v primerjavi z njihovimi sovrstniki iz višjega socialno-ekonomskega statusa. 
50 % dijakov z nižjim socialno-ekonomskim položajem meni, da lahko preplava manj 
kot 50 m, z višjim socialno-ekonomskim položajem pa je takih 29 % dijakov. Na drugi 
strani pa 25 % dijakov z višjim družbenim položajem meni, da lahko preplava več kot 
400 m, v primerjavi z 12 % dijakov z nižjim družbenim položajem. Zato v raziskavi 
(Moran, 2003, v Moran, 2008) poudarjajo, da bi se moralo razširiti učenje osnovnih 
plavalnih sposobnosti pri pacifiških in azijskih dijakih ter dijakih z nižjim socialno-
ekonomskim statusom. Afroameriški otroci naj bi bili v tečaje plavanja vključeni v 
veliko manjši meri kot belopolti Američani. Starši vidijo razloge za slabše znanje 
plavanja pri svojih otrocih v pomanjkanju časa, denarja, znanja, strahu (občutek 
neudobja v vodi in njeni bližini) ter njihovem odnosu do učenja plavanja (Ross, Irwin, 
Irwin, Martin in Ryan, 2014). Irwin (2015) in sodelavci prav tako poročajo, da je 
finančno stanje družine povezano z velikim strahom pred vodo.  
 
Avstralska raziskav »Learning to Swim: What Influences Success?« je proučevala 
dejavnike, ki vplivajo na doseganje višje stopnje plavanja in varnosti v vodi. Med 
najpomembnejšimi dejavniki je starost otrok, poleg tega pa vplivajo tudi čas, ki ga otrok 
preživi v vodi, spol otroka, če otrok obiskuje javno šolo ali ima staroselske korenine, 
kakor tudi zdravstvene težave in negativne izkušnje z vodo v preteklosti (Franklin, 
2015).  
 
1.3.6 NAVEZANOST IN ODVISNOST 
 
Odvisno vedenje otroka se kaže z iskanjem fizične bližine osebe, na katero je navezan 
(mater): oprijemanje, iskanje potrditve in pozornosti (reakcija joka na ločitev od te 
osebe). Starejši otroci lažje obvladajo stres, ki ga povzroči odhod matere in navzočnost 
tujca (npr. učitelja plavanja). Ti takrat manj pogosto jokajo ter so bolj prijazni s tujcem, 
ki je ostal z njimi. Z naraščajem starosti se spreminja tudi način izkazovanja navezanosti 
oz. odvisnosti. 2- do 3-letni otroci iščejo fizično bližino (se oprijemajo, hočejo sedeti v 
naročju), medtem ko, 3- do 4-letniki kažejo odvisnost v obliki iskanja pozornosti in 
odobravanja (priznanja). Starejši predšolski otroci občasno prekinejo svojo igro, 
pokličejo mamo ali vzgojiteljico ter povprašajo po mnenju »Ali je to prav?« (Horvat in 
Magajna, 1989).  
 
Predšolski otroci krajšo ločitev od staršev lažje prenesejo, čeprav niso nič manj 
navezani na njih kot prej. Pri njih se razvija občutek za čas, ki jim pomaga razumeti 
krajšo odsotnost staršev v času plavalnega tečaja (vadbene enote). Ob tem je pomembno 
tudi zaupanje in izkušnje, ki so si jih pridobili (starši so vedno prišli nazaj po njih). Z 
njimi postanejo bolj samostojni ter lahko veliko stvari že opravijo sami. Otrokova 
sposobnost za samostojno življenje se v tem obdobju začne še le razvijati in temelji na 
popolnem zaupanju. Zato morajo starši poiskati pravo ravnovesje in otroku dopustiti 
toliko neodvisnosti, kolikor jo sam hoče (Leach, 1986). S plavalnim tečajem brez 
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staršev je pri otrocih, ki nanj še niso pripravljeni, boljše počakati ali pa na prvih urah 
omogočiti bližino staršev (v vidnem polju otroka). Vzgojiteljice prav tako dajejo 
otrokom občutek varnosti ter zaupanja pri plavalnih tečajih, ko jih organizira vrtec.   
 
1.3.7 DIDAKTIČNA IZHODIŠČA V PROCESU GIBALNEGA UČENJA 
 
Gibalno učenje poteka skozi tri faze: verbalno-kognitivno ali iradiacijo, asociativno in 
fazo avtomatizacije. Pri verbalno-kognitivni fazi se učenec seznani z novo ter neznano 
nalogo. Zato se pri prvih poskusih pojavljajo napake, vadeči v izvedbo gibanja 
vključuje mišice, ki za to niso potrebne (odvečni gibi). Gibanje je nesproščeno, 
nekoordinirano, poteka v nepravilnem tempu  in mišični tonus je pretirano povečan. 
Učenec poskuša v tej fazi razumeti, kako mora gibanje opraviti. Med samim izvajanjem 
naloge se svojega položaja telesa ne zaveda, povratne informacije so šibke, saj v 
njegovem živčevju ne obstajajo živčne mreže s podatki o izvedbi te naloge. V tej fazi 
učenja mora učitelj vadečemu jasno razložiti ter prikazati gibanje. Enkratna gibanja 
(skok, met, izvedba servisa) razložimo pred in po končani izvedbi gibanja, pri cikličnih 
dejavnostih (plavanje, tek, veslanje) pa lahko posredujemo navodila tudi med 
izvajanjem gibanja. Na začetku popravljamo največje napake, saj je vadeči lahko 
osredotočen na enega ali dva elementa v gibanju. Povratne informacije o izvedbi 
gibanja lahko vadečemu podamo s pomočjo video posnetkov. Učenje novih gibanj naj 
poteka v olajšanih okoliščinah (počasnejši tempo, manj sile) z velikim številom 
ponovitev, saj se s tem oblikujejo živčne mreže in trdnost sinaptičnih povezav v tej 
mreži (Škof idr., 2007). Utrjevanje nepravilnega gibanja otežuje osvojitev motorične 
veščine ter poveča število potrebnih pravilnih ponovitev za osvojitev gibanja (Tušak, 
1994).  
 
Z velikim številom ponovitev se začne vadeči zavedati gibanja v asociativni fazi. Pri 
vadbi loči med živčnimi povezavami (izbira najpomembnejše) in tako utrjuje vedno iste 
živčne povezave. Zato postaja gibanje vse bolj tekoče, bližje zahtevani izvedbi, z manjši 
ter manj pogostimi napakami. Pogostost izvajanja gibalne naloge mora biti vsak drugi 
dan, saj se lahko drugače začasne povezave med živčnimi celicami »zbrišejo« ter se v 
postopku učenja vrača vedno na začetek. Vadeči v tej fazi zazna razlike v izvedbi 
svojega gibanja, pozornost lahko posveti podrobnostim, izvaja gibanje v običajnih in 
kasneje v zahtevnejših okoliščinah. Za napredek v gibalni spretnosti je pomembno 
veliko število ponovitev, progresivno naraščanje zahtevnosti, zapletenosti gibanj in 
pogojev. Še vedno pa so koristne povratne informacije s strani učitelja ter video analiza 
(Škof idr., 2007).    
 
Zapis gibanja bo postal trajen (shranjen v dolgotrajnem spominu – naučenega gibanja 
vadeči ne bo pozabil) in povezanost nevronske mreže čvrsta z dovolj obsežno ter 
pogosto vadbo določene gibalne naloge. V fazi avtomatizacije izvaja vadeči gibanje 
natančno brez zavestnega nadzora (ne razmišlja, kaj mora delati z rokami ter nogami) in 
ne potrebuje neprestanih povratnih informacij. Pri visoki stopnji avtomatiziranosti 
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gibanja lahko poteka vadba v nestandardnih ter zelo zahtevnih zunanjih okoliščinah 
(Škof idr., 2007). Zavestna kontrola je tukaj usmerjena na dodatno dejavnost (igranje 
vaterpola, nadzor nad gibanjem rok). Negativna stran avtomatizacije je težavnost 
popravljanja napak, ki jih med procesom učenja nismo odpravili. Pravilno učenje 
plavanja mora potekati razvojno pravočasno, metodično pravilno, v ustreznih pogojih 
ter s podporo motivacije (Tušak, 1994).  
 
1.4 ANKSIOZNOST PRI UČENJU PLAVANJA 
 
Starši lahko seznanijo otroka z vodo v domačem okolju skozi različne naloge 
prilagajanja na vodo (polivanje otroka sede v kadi, prhanje po celem telesu, dajanje 
glave v vodo in pihanje vanjo, prehajanje iz sedečega v ležeč položaj na hrbtu, 
prehajanje iz čepa v ležeč položaj na prsih,…) in tako preprečijo, da bi se pri njem 
izoblikoval strah (Kapus idr., 2002). Prve izkušnje z vodo so najpomembnejše, zato naj 
navajanje na vodo poteka postopoma ob prisotnosti staršev, ki otroku dajejo občutek 
varnosti. V kopanju oz. stiku z vodo naj bi otrok užival (Tušak, 1994).  
 
Na otrokov odnos do vode v veliki meri vplivajo starši. Tisti, ki so imeli v svojem 
otroštvu manj priložnosti za učenje plavanja, imajo večji strah pred utopitvami, pred 
utopitvijo svojih lastnih otrok in jih v manjši meri spodbujajo k plavanju. Ob tem še 
sami poročajo, da imajo tudi njihovi otroci strah pred utopitvijo ter manj pogosto 
plavajo. Na drugi strani pa imamo tiste (starše, otroke), ki so v času svojega otroštva 
dobivali spodbude pri učenju plavanja ter imajo manjši strah pred utopitvijo. Otroci naj 
bi bolj pogosto plavali, če plavajo tudi njihovi starši in sorodniki (Pharr, Irwin in Irwin, 
2014). Učenje plavanja v sklopu plavalnih tečajev je povečalo zaupanje učencev v 
njihove plavalne sposobnosti. Zato naj bi učenje plavanja vodili strokovno usposobljeni 
učitelji plavanja (Irwin, Pharr in Irwin, 2015).  
 
Strah lahko opredelimo kot psihološki pojav, ki se pojavi v vsakem otrokovem obdobju 
in ima lahko dvostranski učinek. Pozitiven, ker odvrača otroka od vode ter njenih 
nevarnosti (strah rešuje življenje) ali negativen, saj pri učenju plavanja zavira učni 
proces. Strah ni prirojen, ampak pridobljen z negativno izkušnjo npr. padec v globoko 
vodo, utapljanje, neprimerni načini učenja (Šajber, 2006). Na drugi strani je lahko tudi 
posledica vedenja oseb v otrokovi bližini (starši so sami slabi plavalci) ali opozarjanja 
na nevarnosti »Ne hodi sam preblizu vode, ker lahko padeš v njo in se utopiš.« 
(Marjanovič Umek idr., 2004). Strah naj bi bil specifično čustvo, vezano na določen 
predmet ali situacijo: divje živali, hitro gibanje (Horvat in Magajna, 1989).   
 
Strahovi lahko predstavljajo velik zaviralni dejavnik in zahtevajo veliko truda učitelja, 
da se jih otrok znebi (Šajber, 2006). »Poznamo strah pred: utopitvijo, smrtjo, 
neprijetnim pitjem vode, zmanjkovanjem zraka, mrzlim, temo, globino, valovanjem, 
umazanijo, bojazen pred neuspehom, nesposobnostjo, zasmehovanjem vrstnikov…« 
(Šajber, 2006, str. 21). Otroci v obdobju zgodnjega otroštva naj bi imeli več strahov kot 
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dojenčki, malčki in otroci v obdobju srednjega otroštva. Nova izkušnja jih lahko 
prestraši, ker podobnih stvari še niso doživeli ter imajo še omejeno razumevanje 
dogodkov okrog sebe. Z razvojem in izkušnjami številni strahovi izginejo, saj otroci 
spoznajo pravi pomen predmetov ali pojavov, ki se jih bojijo (Marjanovič Umek idr., 
2004). 
 
Anksioznost naj bi bilo bolj razpršeno čustveno stanje brez določenega predmeta strahu 
(Horvat in Magajna, 1989). Psihologi jo poimenujejo kot dražljaj, nagon, odgovor, 
stanje ali osebnostno spremenljivko. Stres povzročijo različni dražljaji, ki lahko delujejo 
selektivno, ojačevalno ali zaviralno in jih imenujemo tudi stresorji. Psihologi jih delijo 
na fiziološke (mraz, bolečina, močan ponavljajoč hrup), miselne (miselni dogodki, ki 
presegajo raven povprečne delovne zmožnosti) in osebnostne (neprijetni, ogrožajoči 
notranji dražljaji, predvideni ali dejanski dogodki, ki imajo neugodne posledice za 
posameznika). Strah pred vodo uvrščamo med osebnostne stresorje. Osebnostna 
spremenljivka anksioznosti vpliva na zaznavanje nevarnosti (strah pred vodo) ter skupaj 
s stresom vodi posameznika v stanje emocionalnega stanja, ki ga oseba doživlja kot 
bojazen. Spremljajo ga tudi določene motnje telesnega funkcioniranja in predstavljajo 
odziv na zvišano stanje anksioznosti na fiziološki, doživljajski ter vedenjski ravni. 
Občutek psihičnega nemira, nezmožnost sprostitve je značilen za fiziološko področje. V 
mišičnem sistemu se anksioznost odraža v povečani napetosti mišic (krči v mišicah, 
napetost v drži, obraznem izrazu), ki so pod voljno kontrolo. Na doživljajski ravni je za 
stanje anksioznosti značilen občutek nedoločenega strahu, zaskrbljenosti, negotovosti 
ter nemira. Anksioznost na področju obnašanja opazimo v gibalnem (obrazni izrazi, 
drža, kretnje) in besednem kanalu (kakovost besedne komunikacije). Patološke fobije 
pri plavanju se lahko razvijejo iz običajnih strahov (doživljamo jih v obliki neprijetne 
anksioznosti) ob neprimernem učenju in popolnoma zaustavijo proces učenja. Naloga 
učitelja je, da s primernim načrtovanjem vadbe te dogodke prepreči (Kapus idr., 2002).   
 
1.4.1 ODPRAVLJANJE STRAHU PRED VODO 
 
Z otroki, ki imajo strah pred vodo, moramo delati sistematično. Delo naj bi potekalo v 
vodi, kjer se vidi dno, je voda čista, primerno topla in pri primerni temperaturi zraka. S 
spodbujanjem si lahko pridobimo učenčevo zaupanje, da se bo ta v vodi počutil varno. 
Ne smemo delati na silo ali uporabljati graj. Delo lahko organiziramo individualno ali v 
skupini. Pri slednjem so lahko učenčevi vzorniki njegovi sovrstniki, ki ga spodbudijo, 
da opravi določeno vajo. Z opazovanjem drugih, vadeči tudi sam pridobi samozaupanje, 
da se mu pri izvajanju naloge, ne bo nič zgodilo. Otrok se bo v vodi lažje sprostil tudi 
skozi igro in s pomočjo igrač, ki bodo mogoče odvrnile njegovo pozornost oz. nelagodje 
(Kapus idr., 2002).   
 
Za odpravljanje že oblikovanih strahov, fobij, anksioznosti je ustrezna tehnika 
sistematične desenzitizacije (sestavljanje liste situacij, ki povzročijo različne stopnje 
anksioznosti oz. strahu). Otroka postopoma uvajamo v situacije, ki predstavljajo zanj 
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najmanj strahu (igra v vodi na prvi stopnici), nato pa v vedno bolj neprijetne situacije 
(plavanje z metuljčkom v globoki vodi). V ta proces vključimo tudi relaksacijo, ki 
vadečemu vzbuja prijetna in pozitivna občutja (Tušak, 1994). Relaksacijske tehnike 
lahko predstavljajo globoko dihanje, globoka progresivna mišična relaksacija in 
pozitivne misli/predstave. Lestvico situacij lahko vadeči ter učitelj plavanja sestavita 
skupaj. Priporočljivo je, da gresta s predstavljanjem (vizualizacijo) skozi stopnje na 
lestvici najprej na kopnem in nato še v vodi (Stillwell, 2011).  
 
1.5 DIDAKTIČNI MODEL UČENJA PLAVANJA 
 
Učenja plavanja ne predstavljajo samo gibalne strukture z vidika gibalnega učenja, 
ampak nanj vplivajo tudi psihološke, sociološke, socialne, organizacijske in fizične 
spremenljivke. Pri posredovanju učnih vsebin si pomagamo z učnimi metodami ter 
oblikami dela. Njihova izbira je odvisna od vsebine, ciljev, razvojnih značilnosti in 
interesov učencev. Didaktični model učenja plavanja vključuje cilj, program učenja, 
učenca, učitelja ter pogoje učenja. Dolgoročni cilji, ki jih želimo doseči so lahko v 
posameznih razvojnih obdobjih različni: prilagoditev na vodo, učenje osnovne ali 
nadaljevalne plavalne tehnike. Program učenja plavanja je sestavljen iz kratkoročnih 
ciljev, vsebin, metod učenja, oblik dela, pristopov in količine učenja. V središču 
didaktičnega modela učenja plavanja je učenec. Njegova razvojna stopnja, znanje 
plavanja (predhodne izkušnje) ter pogoji dela določajo izbiro ciljev, primernih učnih 
vsebin, metod učenja, oblik dela, pristopov in števila ur učenja, v katerih učitelj izpelje 




V proces učenja plavanja se lahko vključijo različne starostne skupine učencev, ki se 
med seboj razlikujejo po miselnih sposobnostih, osebnostnih lastnostih (boječi, 
agresivni), predhodnem znanju plavanja (pri isti starostni skupini so lahko učenci 
neprilagojeni na vodo ali pa uspešno preplavajo določeno razdaljo), gibalnih 
sposobnostih in telesnih značilnostih. Na učinkovitost učenja plavanja vplivajo še 
posebej naslednje gibalne sposobnosti: moč, vzdržljivost, gibljivost, hitrost ter 
koordinacija gibanja. Pri telesnih značilnostih so pomembne morfološka zgradba in 
antropometrijske značilnosti, ki določajo boljšo ali slabšo plovnost, posledično pa tudi 
učinkovitost učenja. Telesne značilnosti ter gibalne sposobnosti se ves čas spreminjajo. 
Spremembe mora učitelj upoštevati pri načrtovanju metodičnih postopkov. Pred 
začetkom izvajanja plavalnega tečaja naj bi učitelj naredil testiranje, s pomočjo katerega 
oblikuje čim bolj homogene skupine, ki omogočijo normalen proces učenja (brez 
individualizacije). Učitelj razvrsti učence v skupine po različnih merilih: odnos do vode, 
predznanje plavanja, starost in spol. Sestava skupin se lahko med procesom učenja 




Normativ o številu učencev določa, da je lahko v skupini neplavalcev do največ osem 
ter v skupini plavalcev do največ dvanajst učencev. Na številčnost skupine vplivajo tudi 
znanje plavanja učencev, globina vode, temperatura vode in zraka, kraj učenja plavanja 
(kopališča ali plavališča na morju, jezerih, rekah), materialne in kadrovske zmožnosti. 
Ob tem je najpomembneje, da zagotovimo optimalno varnost. Prav tako moramo 
poskrbeti za zdravstveni status učencev pred – preoblačenje kopalk, med – brisanje z 
brisačo, preoblačenje mokrih kopalk, mazanje s kremo ter po vadbi – sušenje, 




Učitelj plavanja naj bi z uporabo primernih načinov učenja ustvaril pozitivno učno 
vzdušje. Pri tem so mu v pomoč njegova strokovna usposobljenost oz. znanje, 
osebnostne lastnosti, sposobnosti, ustvarjalnost in avtoriteta. Učenci ga doživljajo kot 
razumevajočega, potrpežljivega, prijetnega, obzirnega ter včasih prestrogega. Razlaga 
učitelja je večinoma usmerjena v pravilno tehnično izvedbo gibanja, manj pa v 
koristnost in smiselnost učenja plavanja. Samo učitelj z ustrezno izobrazbo ter 
usposobljenostjo lahko uči plavanje v organiziranih oblikah (Kapus idr., 2002).  
 
1.5.3 POGOJI ZA UČENJE PLAVANJA  
 
Pogoje učenja predstavljajo vsi dejavniki, na katere učitelj neposredno ne more vplivati: 
dejavniki okolja, razpoložljivost pripomočkov, značilnosti in sposobnosti učencev. 
Dejavnike okolja uvrščamo med materialne pogoje za učenje plavanja, to so kopališče 
ali plavališče, velika bazenska ter osebna oprema. »Kopališče je vodna površina 
(bazenska ali naravna) s spremljevalnimi objekti, ki so urejeni skladno s predpisi. Zakon 
opredeljuje kopališče kot odprt ali zaprt bazen ali naravno kopališče v vodnem prostoru, 
namenjeno kopanju, rekreativnemu in športnemu plavanju ter skakanju v vodo. 
Plavališče je vodna površina, ki je predpisi ne urejajo, vendar je na njem mogoče 
izvajati programe učenja in izpopolnjevanja plavanja, če učitelj prevzame odgovornost 
za varnost« (Kapus idr., 2002, str. 90). »Bazensko kopališče ima veliko bazensko 
opremo ali opremo za tekmovanja (štartni bloki, plavalne proge, črte na dnu bazena in 
na sredini proge za orientacijo, oznake za hrbtno plavanje in napačne starte, vaterpolska 
vrata, skakalna deska itd.)« (Kapus idr., 2002, str. 97). Osebna oprema za učenje 
plavanja je sestavljena iz kopalk, kopalne obleke iz neoprena, plavalne kape, natikačev, 
kopalnega plašča, kape s ščitnikom, brisače, zamaškov za ušesa in nos ter plavalnih očal 
(Kapus idr., 2002). Z velikim številom plavalnih pripomočkov (plavalne tube ali črvi, 
deske, metuljčki, maska, dihalka idr.) lahko popestrimo plavalne tečaje ter olajšamo 







1.6 PREDMET IN PROBLEM 
1.6.1 DIDAKTIČNI PRIPOMOČKI ZA UČENJE PLAVANJA 
 
Za izvajanje gibalne naloge si pomagamo z didaktičnimi pripomočki, ki učencu olajšajo 
izvedbo, ga varujejo med izpeljavo naloge in mu pomagajo pojasniti športno znanje. V 
preteklosti so ljudje pri učenju plavanja uporabljali večinoma pripomočke, ki so 
povečali plovnost. Danes dobro načrtovani tečaji učenja plavanja vključujejo uporabo 
ustreznih ter raznovrstnih pripomočkov, ki so prilagojeni starosti vadečih. Plavalni 
pripomočki povečajo učencu plovnost, zmanjšujejo strah, dajejo občutek varnosti, 
omogočajo pravilen položaj telesa v vodi, večje število ponovitev (udarcev, zaveslajev), 
preprečujejo krčevitost gibov, olajšujejo dihanje, omogočajo učencu plavanje v globoki 
vodi, delo v večji skupini in popestrijo vaje (Kapus idr., 2002).  
 
Učitelj pripomočke za učenje plavanja opredeli glede na: starost učencev, predznanje 
plavanja, pogoje dela (globina vode, temperatura vode ter zraka, valovanje, tokove, 
velikost površin za vadbo na suhem in v vodi) in skupino (homogenost, velikost). 
Pripomočki za učenje plavanja morajo biti varni, sestavljeni iz več med seboj ločenih 
delov, preizkušeni, omogočati morajo vodoraven položaj učenca v vodi, prilagojeni 
učenčevi teži ter velikosti, omogočati morajo izvajanje gibanja z vsemi okončinami, 
trupom in glavo, imeti varnostne ventile, ki se pogreznejo, narejeni morajo biti iz 
materialov, ki so okolju ter učenčevi koži prijazni (Kapus idr., 2002). 
 
Glede na namen lahko didaktične pripomočke razdelimo za (Jurak in Kovač, 1997): 
 učinkovitejše prilagajanje na vodo ter učenje, 
 izboljšanje tehnike plavanja, 
 popestritev in večjo motivacijo otrok. 
 
Z analizo sistema oplavanjevanja v Sloveniji so ugotovili, da se pri nas uporablja 
majhno število plavalnih pripomočkov, pogosto samo plavalno desko (Jurak in Kovač, 
1997). Velik in raznovrsten izbor pripomočkov zmanjša monotonost, poveča kakovost 
ter učinkovitost učenja (Jurak in Kovač, 1997). Učitelj mora vedeti, kaj želi z določenim 
pripomočkom doseči in uporaba mora biti smotrna. Prilagajanje na samostojno plavanje 
lahko poteka tudi s postopnim zmanjševanjem plovnosti (spuščanje zraka iz posameznih 
delov) ali odstranjevanjem plovnih delov. Takšen način je bolj primeren za mlajše in 
bolj plašne učence (Kapus idr., 2002). 
 
Danes poznamo veliko število raznovrstnih pripomočkov za prilagajanje na vodo, igro v 
njej, učenje in izboljšanje tehnike plavanja: plavalne tube – črve, deske, potopljive, 
plavajoče igrače, velike in majhne žoge, blazine, obroče, plavalna očala, maske, dihalke, 
plavalne lopatke, plavutke, plovce, plavajoče koše, mrežo za odbojko v vodi ter vrata za 
vaterpolo. Bitenc (2014) je v svoji diplomski nalogi ugotovila, da slovenski vaditelji, 
učitelji in trenerji plavanja najbolj poznajo ter uporabljajo plavalno tubo – črva, desko, 
očala in plavajoče igrače. Med pripomočke, ki jih velikokrat vključujejo v vadbo so 
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označili še plovce ter potopljive igrače. Za prilagajanje na vodo največkrat uporabljajo 
plavalno tubo – črva, desko in različne didaktične igrače (žoge, plavajoče ter potopljive 
igrače, klobučke, podvodne obroče), ki jih izbirajo glede na fazo prilagajanja na vodo. 
Pri učenju plavanja največkrat uporabljajo plavalno tubo – črva in desko, za 
izpopolnjevanje tehnik pa deske, plovce, očala, plavutke, lopatke ter dihalke. Ugotovila 
je, da se z leti uporaba pripomočkov ni bistveno spremenila, še vedno je v ospredju 
plavalna deska. Vaditelji, učitelji in trenerji plavanja menijo, da izbira plavalnih 
pripomočkov pri ponudnikih plavalnih tečajev ni barvita, saj so pri svojem delu omejeni 
z njihovim izborom. 
 
1.6.2 SMISELNOST UPORABE DIDAKTIČNIH PRIPOMOČKOV ZA UČENJE 
PLAVANJA 
 
Nekaj raziskav je že ugotavljalo učinkovitost uporabe didaktičnih pripomočkov za 
učenje plavanja. V nadaljevanju so predstavljene njihove ugotovitve.  
 
Z uporabo plavutk kot didaktičnih pripomočkov naj bi rešili dva temeljna problema pri 
učenju plavanja. Plavutke neplavalcu povečajo vzgonski moment (navor) na spodnje 
okončine (lažje in hitreje prehajanje iz navpičnega v vodoraven položaj – 
najpomembnejša faza učenja popolnih začetnikov) in ustvarjajo propulzijo, ki je 
neplavalci nimajo dovolj (njihove fizične možnosti so močno omejene zaradi malega 
stopala, slabih nožnih mišic). Otroci z njimi prej dosežejo pravilen položaj telesa, se 
hitreje premikajo in tako porabijo manj energije. Uporaba plavutk poveča motivacijo 
neplavalcev za vadbo (posledica večje hitrosti plavanja), vpliva na večje število 
ponovitev, manj prekinitev za počitke, brisanje obraza, hojo, stojo ter hlastanje po 
zraku. Pri vadbi začetnikov brez pomagal zelo močno upade motivacija tretji dan. Učni 
pripomočki (plavutke) naj bi te težave preprečili (Rajtmajer, 1994).  
 
V študiji »Learning to Swim Using Buoyancy Aides« se niso pokazale statistično 
značilne razlike med skupino A, ki je za učenje plavanja uporabljala pripomočke 
(rokavčke, deske različnih velikosti, plavutke) in skupino S, ki je delala samo s 
plavalnimi deskami. Znanje plavanja osnovne tehnike kravl pri začetnikih, ki so vadili z 
različnimi pripomočki, ni bilo boljše kot pri tistih, ki so vadili deset dni samo s 
plavalnimi deskami (Parker, Blanksby in Quek, 1999). Do podobnih ugotovitev so prišli 
tudi pri učenju s plavalnim pasom, ki ne prinaša prednosti začetnikom. Odkritja 
nekaterih raziskav o učinku plavalnih pripomočkov so nejasna (dvoumna). Pripomočke 
za povečanje plovnosti kot so deske in plavutke so velikokrat uporabljali za hitrejše 
napredovanje pri učenju osnovne plavalne tehnike. Del učiteljev zagovarja uporabo 
pripomočkov, ker ti omogočijo pravilen položaj telesa za lažje učenje zaveslajev in 
udarcev. Drugi temu nasprotujejo, ker ti povečajo zanašanje na plovnost, ki ga prinašajo 
pripomočki ter ovirajo zaupanje za samostojno plavanje kravla. Obstajali naj bi dokazi, 
da naj bi se znanja poslabšala, ko pripomočke odstranimo. Nekateri zahtevajo, da naj bi 
jih umaknili ter učili potapljanje še preden se pri vadečih razvije osnovna tehnika. 
26 
 
Otroci, ki so plavali s plavutkami in rokavčki (skupina A) so zaveslaje in udarce 
pokazali na višji ravni, vendar ti boljši dosežki niso vplivali na boljše rezultate pri 
plavanju brez pripomočkov. Pri tej nalogi so nazadovali na udarce, ki so spominjali na 
vožnjo kolesa. To se je mogoče zgodilo zaradi metodičnega postopka, v katerega so bili 
vključeni, saj so večino časa delali s pripomočki. Skupina S pa je ves čas utrjevala 
naloge v takšni obliki, kot so jo morali pokazati na testiranju. Njihov metodični 
postopek je vključeval uporabo pripomočkov samo v določenem (manj časa) delu ure. 
Uporaba pripomočkov omogoča delo z več učenci hkrati. V skupini S so imeli učitelji 
krajša navodila, otroci so bili zaposleni s ponovitvami in redko so bili neaktivni na 
bazenu. Učitelji v skupini A so imeli daljša navodila, hkrati so lahko pozornost namenili 
enemu ali dvema učencema in veliko časa so porabili za natikanje ter odstranjevanje 
pripomočkov. Posledično je imela skupina A manj priložnosti za vadbo. Velik napredek 
pri plavanju udarcev in zaveslajev so opazili po tretji ter peti uri. Za začetnike je 
pomembno, da se učijo v vodoravnem položaju, ki omogoča izboljšanje znanja in moči. 
Dobro naučena pravilna izvedba gibanja, omogoča lažji prehod na plavanje brez 
pripomočkov. Nezmožnost prehoda na plavanje brez pripomočkov so pripisali različnim 
dejavnikom: manj časa so plavali brez pripomočkov, občutljivost lestvice, nepoznana 
raven notranje zanesljivosti, objektivnost opazovalcev, velikost skupine ter razlike med 
učitelji (Parker idr., 1999).  
 
Kjendlie in Mendritzki (2012) sta opazovala, kakšne so razlike pri izbiri gibanj med 
prosto igro v vodi med vadečimi, ki so se učili plavati s plavalnim jopičem ali brez 
njega. Vadeči, ki so se učili plavati s plavalnim jopičem, so statistično značilno 
manjkrat potopili glavo v vodo in med prosto igro pogosteje posegali po plavajočih 
igračah kot tisti, ki so se učili brez njega. Samozavest ter spretnosti v vodi je kontrolna 
skupina (brez plavalnega jopiča) pokazala na višji ravni. Eksperimentalna skupina je 
pripomočke uporabljala med učenjem plavanja, zato so imeli ti občutek, da jih 
potrebujejo tudi med prosto igro. Ti bi jim omogočili plavanje z glavo nad vodo, manj 
potopov glave, skokov ter plavanja z glavo pod gladino. K navpičnim gibanjem (skoki, 
potop glave) so bili manj nagnjeni vadeči, ki so vadili s plavalnim jopičem, saj so se 
med prosto igro več gibali v vodoravnem položaju. Statistično značilne razlike med 
skupinama se niso pokazale pri izdihovanju v vodo, potapljanju, spretnostih pri vhodu v 
vodo in preplavani razdalji.  
 
S Fredovim plavalnim obročem (Jazbec, Videmšek in Šajber, 2016) lahko poteka učenje 
plavanja za dojenčke, malčke in otroke po trostopenjskem plavalnem programu do 
pravilne tehnike. Fredov plavalni obroč je zelo varen v primerjavi z ostalimi plavalnimi 
pripomočki (ne ovira učenja udarcev in zaveslajev), omogoča, da je otrok v vodoravnem 
položaju (optimalnem položaju za plavanje) in poučevanje v plitvi ali globoki vodi. 
Trije različni Fredovi obroči (rdeč, oranžen, rumen) se med seboj razlikujejo po 
volumnu ter posledično vzgonu in stabilnosti. Za otroke v predšolskem obdobju ter 
prvem razredu osnovne šole sta za plavanje primerna oranžen (za otroke od 2. do 5. 
leta) in rumen (za otroke med 4. in 8. letom) obroč. Prednost Fredove metode je 
postopno spuščanje zraka iz obročev (zmanjšanje vzgona) in s tem plavanje v 
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olajševalnih ter oteženih okoliščinah. Šajberjeva (2006) je ugotovila, da se otroci po 
Fredovi metodi naučijo plavati hitreje kot po klasičnem programu. Pet in šest letniki so 
se v 10. urah po Fredovem programu naučili plavati v 70-90 %, po klasičnem programu 
pa v istem času med 2-6 % (procenti predstavljajo delež otrok, ki so preplavali 25 m). 
Okrog 35 % štiri letnikov, ki so se učili plavanja po Fredovi metodi, je preplavalo 25 m. 
Po klasični metodi učenja plavanja je bilo takšnih otrok le 1 %.  
 
Učitelji, ki nasprotujejo uporabi pripomočkov pri učenju plavanja, trdijo, da je otrok z 
rokavčki v vodi v navpičnem položaju in s tem utrjuje napačne gibe (telo naj bi bilo v 
vodoravnem položaju). Mnenja o uporabi plavalnih očal pri učenju plavanja so podobna 
kot pri rokavčkih (pripomočkih), nekaterih jih zagovarjajo, drugi jim nasprotujejo. 
Nasprotnikom uporabe pripomočkov pri plavanju je skupno to, da naj bi ti povzročali 
razvoj napačnih gibov. S pomočjo njih otroci zavzamejo navpičen namesto vodoraven 
položaj v vodi. Gledanje pod vodo brez očal je pomembno zaradi sigurnosti, v primeru, 
da slučajno pademo v vodo brez njih. Mary Ann Roberton je razložila kratico DAP 
(developmentally appropriate practice), pri kateri naj bi upoštevati individualne 
sposobnosti in potrebe vadečih, ko se odločamo o uporabi pripomočkov za učenje 
plavanja (Roberton, 1993, v Langendorfer, 2012). Nekateri vadeči jih ne potrebujejo, 
ker so že sami dovolj plovni. Tistim, ki imajo strah pred vodo (držijo se roba bazena), 
pa bodo pripomočki omogočili hitrejši napredek. Pri učenju tako ne obstaja samo ena 
pot, izogibati se moramo mnenj »vse ali nič« (vedno ali nikoli uporabljati plavalne 
pripomočke), saj je potrebno upoštevati tudi dane okoliščine (Langendorfer, 2012).  
 
Pregled nekaterih študij je pokazal, da so njihovi avtorji prišli do različnih ugotovitev o 
koristnosti uporabe plavalnih pripomočkov. Priprava našega eksperimentalnega 
programa učenja plavanja je temeljila na sodobnih didaktičnih izhodiščih, poznavanju 
razvojnih značilnosti izbranega vzorca, opredelitvi cilja, ki smo ga želeli doseči, 
ustrezni izbiri vsebin, sodobnih metodah, oblikah poučevanja plavanja, uporabi 
ustreznih in raznovrstnih didaktičnih pripomočkov. Program, v katerem se prepletajo 
različne oblike dela (igra, poligon, štafeta, delo z dopolnilnimi nalogami, individualna 
vadba) s frontalnim delom, uporabo raznovrstnih pripomočkov za učenje plavanja in 
ustreznimi metodami poučevanja, je uspešnejši z vidika končnega znanja plavanja od 
programa, ki temelji predvsem na frontalni obliki dela. Takšen način dela omogoča 
pridobivanje pestrejših gibalnih izkušenj, večjega števila motoričnih shem ter več 
izkušenj z nastavljanjem parametrov znotraj gibalnih shem (Jurak, 1999). Za učenje 
prsnega smo se odločili na osnovi razvojnih sposobnosti otrok (komponenta moči), s 
psihološkega vidika (otrok gleda naprej, če ima strah pred potopom glave lahko plava 
tudi žabico), z anatomskega vidika (ugoden položaj glave za dihanje) ter varnostnega 
vidika (možnost plavanja na mestu, možnost plavanja na daljših razdaljah po zgodnjem 





1.6.3 METODIKA UČENJA PLAVANJA 
 
Učenje plavanja neplavalcev pri nas najpogosteje poteka na dveh ravneh: prilagajanje 
na vodo in učenje plavalne tehnike. Metodični postopek učenja plavanja vključuje 
najprej prilagajanje na vodo skozi šest stopenj: upor vode, potapljanje glave, gledanje 
pod vodo, izdihovanje, plovnost in drsenje. Pri izbiri iger za posamezne sklope 
prilagajanja na vodo mora biti učitelj pozoren na značilnosti ter sposobnosti učenca. 
Učitelj lahko začne z učenjem plavalnih tehnik, ko je učenec dobro prilagojen na vodo. 
Gibanje začnemo učiti z vajami na kopnem. Tako učenec dobi predstavo o pravilni 
izvedbi, nato nadaljujemo z učenjem plavalnih gibov v vodi po določenem zaporedju: 
na mestu, ob robu bazena, v hoji (samo zaveslaji), s pomočjo partnerja, s pomočjo 
plavalnih pripomočkov (plavalne deske, črvi/tube, plovci, metuljčki, maska, dihalka) in 
brez pripomočkov (samostojno izvajanje). Postopek učenja posamezne plavalne tehnike 
je sestavljen iz učenja: položaja telesa, udarca, zaveslaja, gibanja glave z dihanjem v 
koordinaciji z zaveslaji ter koordinacije tehnike. Učenje plavalnih tehnik poteka na treh 
težavnostnih stopnjah (osnovna, nadaljevalna, tekmovalna tehnika). Med učenjem 
moramo gledati učenčevo gibanje celostno, saj se lahko pojavijo napake tudi pri 
plavalnih gibih, ki v tistem trenutku niso izpostavljeni (Kapus idr., 2002).  
 
Maračić (2009) je v svoji diplomski nalogi ugotovil, da je več učenec starih od 7 do 10 
let splavalo s prsnim kot s kravlom, vendar se razlike v kakovosti učenja plavalnih 
tehnik niso pokazale. Ob tem smo se zavedali, da učenec v prsnem ob dvignjeni glavi 
pomanjkljivo obvlada izdihovanje v vodo. Pojavita se lahko tudi problema nastavka 
stopal in nesimetričnega udarca, ki ju težko odpravimo (Kapus idr., 2002).  
 
Vprašanja »Katero plavalno tehniko bomo učili kot prvo?« si ne bi smeli postaviti, sa j 
se morajo vadeči najprej naučiti drugih spretnosti v vodi. Nadzor dihanja, občutek za 
plovnost in obračanja (sprememba smeri, obrati) so osnova za pridobivanje ostalih 
vodnih spretnosti ter plavalnih tehnik. Razlogi, zakaj naj bi učili več tehnik hkrati so: 
izbrana tehnika ne bo ustrezala vsem vadečim v skupini, večja motivacija pri vadečih 
zaradi možnosti izbire in prenos znanja (transfer) iz ene spretnosti/tehnike na drugo 
(udarci kravl in hrbtno se razlikujejo v položaju telesa v vodi). Prav tako poteka sočasno 
in vzporedno učenje tudi drugih gibalnih spretnosti (plazenje, kotaljenje, opora na vseh 
štirih, lazenje), s tem, da nekatere vadeči osvojijo prej, druge pa kasneje (Langendorfer, 
2013; Stallman, 2014).  
 
V naši raziskavi bomo primerjali učinkovitost prilagajanja na vodo in učenja prsnega z 
masko ter dihalko in brez njiju. Z uporabo plavalnih pripomočkov bomo nekoliko 
spremenili vrstni red klasičnega prilagajanja na vodo. Ohranili bomo prvi dve stopnji 
prilagajanje na upor vode in potapljanje glave, nato pa izpustili gledanje pod vodo in 
izdihovanje v vodo ter nadaljevali s plovnostjo, drsenjem ter učenjem plavalnih tehnik. 
Pripomočka bomo postopoma odstranili, saj si želimo, da bi se učenci naučili plavati 
varno brez njiju. Na koncu bomo vadeče tako naučili še izdihovanja v vodo z masko 
(dihalko bomo odstranili) in gledanja pod vodo po običajni metodi prilagajanja na vodo 
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(brez dihalke ter maske). Metodični postopek učenja začetnega prsnega z masko in 
dihalko je namenjen neplavalcem. Predvidevamo, da bosta ta dva pripomočka učencem 
omogočila čim bolj vodoraven položaj telesa v vodi ter s tem lažjo, pravilnejšo izvedbo 
zaveslajev in udarce prsno. Plavalni pripomočki (deske, plovci, pasovi) omogočajo 
nekatere kinestetične informacije same plavalne tehnike pred njenim dejanskim 
obvladanjem (Jurak, 1999). Z raziskavo želimo ugotoviti učinke uporabe maske in 
dihalke pri prilagajanju na vodo in začetnem učenju prsnega na končno znanje 
neplavalcev.  
 
1.7 CILJ IN HIPOTEZE 
 
Cilj magistrske naloge je ugotoviti razlike v učinkih programov začetnega učenja 
plavanja z masko in dihalko ali brez teh dveh pripomočkov na znanje plavanja 




  1 – otroci bodo napredovali v znanju plavanja na plavalnem tečaju.  
  2 – otroci, ki se bodo učili plavati z masko in dihalko, bodo preplavali daljšo razdaljo 
kot tisti brez maske ter dihalke. 
  3 – otroci, ki se bodo učili plavati z masko in dihalko, bodo bolj tehnično pravilno 
plavali prsno kot tisti, ki se bodo učili plavati brez pripomočkov.  
  4 – otroci, ki se bodo učili plavati z masko in dihalko, bodo imeli več težav pri 






















2 METODE DELA 
2.1 OPIS PREISKOVANCEV  
 
Vzorec merjencev je sestavljalo 39 otrok iz vrtca Pedenjped iz Zaloga (Ljubljana), 
kronološke starosti 6 let ± 6 mesecev, teže 22 ± 4 kg, višine 119 ± 5 cm. V projekt 
Botrstva, ki smo ga izpeljali s pomočjo Športnega centra Fakultete za šport in Zveze 
prijateljev mladine Moste – Polje, so bili vključeni otroci iz socialno šibkih družin s 
področja Moste – Polje. Merjence smo najprej razdelili glede na znanje v enakovredne 
pare. Nato enega iz para uvrstili v eksperimentalno, drugega pa v kontrolno skupino. 
Znotraj eksperimentalne ter kontrolne skupine smo oblikovali še dve podskupini 
(boljšo, slabšo). Kriterij za razvrstitev je bil plavanje 3 sekunde. Vadeči, ki so na 
začetnem testiranju plavali 3 sekunde ali več, so bili vključeni v boljši skupini. Tisti, ki 
so plavali manj kot 3 sekunde, pa v slabši skupini. Začetna analiza plavalnega znanja je 
pokazala, da imajo nekateri strah pred vodo in delajo »pasje« zaveslaje. Tudi po teh 
dveh dejavnikih smo vadeče enakovredno razdelili v štiri skupine. Eksperimentalni ter 
kontrolni skupini sta izvajali svoj predpisan program učenja plavanja. V končno 
obdelavo podatkov so bili vključeni le merjenci, ki so opravili oba merska postopka 
(začetno ter končno testiranje).  
 
Ravnateljico vrtca ter starše merjencev smo pred začetkom seznanili z namenom in 
potekom projekta. Pridobili smo pisno soglasje za merjenje, slikanje, snemanje, uporabo 
podatkov njihovih otrok v skupni obdelavi ter interpretaciji rezultatov. Poudarili smo, 
da bodo podatki uporabljeni v znanstveno-raziskovalne namene tako, da identiteta 
merjencev ne bo razvidna. 
 
2.2 OPIS TESTOV  
 
V naši raziskavi smo vadeče testirali s sedmimi testi, ki naj bi si sledili po težavnosti od 
najenostavnejšega do najzahtevnejšega. Testa prsno in prsno s potopljenim obrazom (z 
masko in dihalko) smo izvedli le na zaključnem testiranju, saj na začetku učenci na ta 
dva načina niso znali plavati. Le eksperimentalna skupina je izvedla test prsno s 
potopljenim obrazom. Teste: mrtvak na hrbtu, drsenje, plavanje žabice, prsnega in 
prsnega s potopljenim obrazom smo posneli s kamerami ter s pomočjo ogleda 
posnetkov dobili rezultate. Pri drugih testih: potop glave, gledanje pod vodo in 
izdihovanje v vodo smo zabeležili ali so otroci nalogo pravilno opravili. Nacionalnih 
meril ocenjevanja znanja plavanja iz leta 1997 nismo uporabili, ker so pregroba za 
vrednotenje znanja plavanja predšolskih otrok, ki so bili vključeni v projekt. Pri izbiri 
testov za preverjanje znanja plavanja smo si pomagali s tujimi raziskavami, ki so 







Testi za ocenjevanje znanja plavanja na plavalnem tečaju z masko in dihalko: 
 
1. Test: potop glave 
Učenec potopi glavo za 2 sekundi na robu bazena ali stopnicah. 
 
2. Test: gledanje pod vodo 
Učenec petkrat potopiti glavo v vodo in pogleda barvo kamna, ki mu jo pokaže učitelj. 
Za uspešno opravljeno nalogo mora od petih poskusov trikrat povedati pravilno bravo 
kamna, ki jo je videl pod vodo.  
 
3. Test: izdihovanje v vodo 
Učenec petkrat potopi glavo in izdihne pod vodo.   
 
4. Test: mrtvak na hrbtu 
Učenec se sam ali s pomočjo učitelja uleže na hrbet ter naredi mrtvaka. Nalogo uspešno 
opravi, če položaj mrtvaka zadrži tri sekunde (štejemo 21, 22, 23). 
 
5. Test: drsenje 
Učenec se odrine od stene, drsi v prsnem položaju z iztegnjenimi rokami vzročenju in 
glavo v vodi. 
 
6. Test: plavanje žabice 
Učenec plava žabo določeno razdaljo glede na svoje plavalno znanje ter gibalne 
sposobnosti  brez vmesnega dotika dna, roba bazena ali drugega plavalca. Plavanje 
začne v vodi z odrivom od roba bazena. Razdaljo lahko preplava v eni smeri, v krajših 
bazenih pa tudi v obeh smereh. Preplavano dolžino odčitamo iz metra prilepljenega ob 
robu bazena. Če zmore odplavati 25 m, se s tem test zaključi. Pri plavanju ga spremlja 
učitelj plavanja.  
 
7. Test: plavanje prsnega 
Učenec s prsnim preplava določeno razdaljo glede na svoje plavalno znanje ter gibalne 
sposobnosti brez vmesnega dotika dna, roba bazena ali drugega plavalca. Plavanje 
začne v vodi z odrivom od roba bazena. Razdaljo lahko preplava v eni smeri, v krajših 
bazenih pa tudi v obeh smereh. Preplavano dolžino odčitamo iz metra prilepljenega ob 
robu bazena. Če zmore odplavati 25 m, se s tem test zaključi. Pri plavanju ga spremlja 
učitelj plavanja.  
 
Dodaten test za eksperimentalno skupino: plavanje prsno s potopljenim obrazom (z 
masko in dihalko) 
Učenec preplava z masko in dihalko določeno razdaljo glede na svoje plavalno znanje 
ter gibalne sposobnosti brez vmesnega dotika dna, roba bazena ali drugega plavalca. 
Plavanje začne v vodi z odrivom od roba bazena. Razdaljo lahko preplava v eni smeri, v 
krajših bazenih pa tudi v obeh smereh. Preplavano dolžino odčitamo iz metra 
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prilepljenega ob robu bazena, če zmore odplavati 25 m, se s tem test zaključi. Pri 
plavanju ga spremlja učitelj plavanja.  
 
2.3 EKSPERIMENTALNI PROGRAM  
 
Po začetnem testiranju, ki smo ga opravili 23. 5. 2016 na Fakulteti za šport, smo 
merjence razdelili v štiri skupine (v treh skupinah je bilo 11 vadečih, v eni pa 12 
vadečih). Dve skupini sta se učili plavati z masko in dihalko, drugi dve brez njiju. 
Eksperiment je potekal od 1. 6. do 10. 6. 2016 na velikem bazenu Fakultete za šport, z 
globino vode od 1,35 do 3,5 m. Na eni strani bazena so delali učenci eksperimentalne, 
na drugi pa učenci kontrolne skupine. Ti dve sta bili razdeljeni še na boljše in slabše 
vadeče. Med samim tečajem smo se na svoji strani bazena tudi zamenjali, zato da ena 
skupina ni ves čas delala v isti globini vode od 3 do 3,5 m (norma 1,35 m velja kot 
stoječ del samo pri odraslih). Temperatura vode in zraka je bila 30° C. Vsak dan je 
poučevalo 12 učiteljev plavanja, od teh je bilo 5 stalnih (prisotni so bili na vseh dnevih 
tečaja), ostali pa so se izmenjevali. Znotraj vsake skupine so delali 3 plavalni učitelji, 
med njimi je bil en vodja, ostala dva pa pomočnika. Z eksperimentalno in kontrolno 
skupino so delali različni učitelji, ker je vadba za obe potekala hkrati. Za večje število 
učiteljev plavanja smo se odločili, ker je vadba potekala samo v globoki vodi in je bilo 
predznanje otrok slabše. Skupine so se prilagajale na vodo in učile plavati prsno v 
tečajni obliki 8. vadbenih enot. Vsaka vadbena enota je trajala 120 minut, ki smo jih 
razdelili na dva dela, med njima so imeli vadeči 15 minutni odmor (preoblačenje 
mokrih kopalk, malica). Program plavanja se je izvajal ločeno v homogenih skupinah. 
Te so delale po dveh programih (predstavljena v naslednjem podpoglavju, preglednici 1 
in 2). Skupini z boljšim znanjem sta ga predelali v celoti, skupini s slabšim znanjem pa 
le do določene stopnje. Vadba je potekala v treh skupinah v frontalni obliki kot delo v 
vrsti ter koloni. Razen v slabši eksperimentalni skupini je bilo potrebno delo večkrat 
individualizirati.    
 
2.3.1 PRILAGAJANJE NA VODO IN ZAČETNO UČENJE PRSNEGA BREZ 
MASKE TER DIHALKE 
 
Preglednica 1: Načrtovan program kontrolne skupine 
Prilagajanje na potapljanje glave: 
 Zadrževanje diha na kopnem in še z obrazom v vodi. 
 Umivanje obraza. 
 Potapljanje glave na robu bazena, učitelj s črvom – plavalno tubo posnema 
gibanje kose na vodni gladini. 
Prilagajanje na gledanje pod vodo: 
 Štetje prstov, ki jih učitelj pod vodo pokaže učencu. 
 Poimenovanje barve kamna, ki ga učitelj pokaže pod vodo. 
 Iskanje potopljivih igrač. 
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 Plavanje skozi predor (obroč ali potopljen črv – plavalna tuba zvita v krog). 
Prilagajanje na izdihovanje v vodo: 
 Vdih in močan izdih na kopnem. 
 Pihanje vode iz dlani. 
 Pihanje žogice. 
 Podajanje žogice v parih (vadeča imata okrog pasu zapet metuljček ali črva - 
plavalno tubo pod pazduho), držita se za roke na vodni gladini in si z 
izdihovanjem skozi usta podajata žogico. 
 Pihanje oz. obračanje klobučka.  
 Pihanje mehurčkov (motorni čoln). 
 Izdih pod vodno gladino ob robu bazena (sprva potaplja glavo do ust, nato do 
oči in na koncu potopi ob izdihu v vodo cel obraz). 
 Izgovarjanje svojega imena, najljubše igrače, kraja bivanja pod vodno 
globino. 
 Igra dan noč (dan – vdihuje nad vodo, noč – izdihuje v vodi). 
Prilagajanje na plovnost: 
 Zvezdice (mrtvak) na hrbtu na kopnem.  
 Postopno prehajanje v vodo v položaju mrtvaka na hrbtu s pomočjo učitelja. 
Najprej je v vodi samo glava, postopoma vse večji del telesa.  
 Mrtvak na hrbtu. 
 Mrtvak na prsih z/brez metuljčka. 
 Mrtvak v vodi, med ležanjem v položaju mrtvaka na prsih na vodni gladini, 
začne učenec počasi in nadzorovano izdihovati zrak. 
Prilagajanje na drsenje: 
 Drsenje v prsnem položaju na vodni gladini z odrivom od stene z metuljčkom 
ali črvom – plavalno tubo (roke so iztegnjene). 
 Drsenje v prsnem položaju na vodni gladini skozi napol potopljen obroč z 
odrivom od stene brez pripomočkov. 
 Drsenje v hrbtnem položaju na vodni gladini z odrivom od stene brez 
pripomočkov.   
 Vijak na vodni gladini, učenec se odrine od stene in se med drsenjem po vodni 
gladini obrača okoli vzdolžne osi telesa. 
Udarci prsno: 
 Sede na kopnem (risanje srca). 
 V prsnem položaju (leža na trebuhu) na kopnem. 
 Sede na robu bazena. 
 V prsnem položaju (leža na trebuhu na deski) na robu bazena. 
 V opori v odročenju s hrbtom naslonjen na rob bazena in z nogami riše srce 
pred seboj. 
 V prsnem položaju na vodni gladini z iztegnjenimi rokami se učenec drži za 
rob bazena. 




 Z rokami priročeno in glavo v vodi (s petama se poskuša dotakniti dlani) ter 
z/brez metuljčka. 
 V hrbtnem položaju z rokami priročeno. 
 V prsnem položaju z glavo v vodi, roke ima vzročene, iztegnjene in se drži za 
palec (z/brez metuljčka). 
Zaveslaji prsno: 
 Učenec stoji pokonci in z rokami riše očala na kopnem (pred steklom tako, da 
lahko nadzoruje pravilno delo rok)..  
 Učenec stoji razkoračno v predklonu in izvaja zaveslaje prsno z glavo med 
rokami na kopnem. 
 Učenec leži na robu bazena v prsnem položaju, tako da so roke v vodi in 
izvaja zaveslaje prsno. 
 Učenec plava zaveslaje prsno s plavalno tubo pod pazduhu, noge so 
prekrižane. 
Zaveslaji in udarci prsno z/brez metuljčka ali plavalne tube (žaba roke, žaba noge, 
glava je nad gladino vode). 
Učenje gibanja glave in dihanja v koordinaciji z zaveslajem: 
 Učenec stoji razkoračno v predklonu in izvaja zaveslaje prsno z gibanjem 
glave na kopnem (pred steklom tako, da lahko nadzoruje pravilno gibanje). 
 Učenec leži na robu bazena v prsnem položaju, tako da so roke v vodi in 
izvaja zaveslaje prsno z gibanjem glave ter dihanjem.  
 Udarci prsno na vodni gladini v prsnem položaju na robu bazena (z 
iztegnjenimi rokami se drže za rob bazena). Skladno z udarci dviguje glavo za 
vdih.  
 Učenec plava udarce prsno s plavalno desko ali tubo - črvom v vzročenih, 
iztegnjenih rokah. Spreminja ritem dihanja (vdih na vsak drugi, tretji ali četrti 
udarec). 
 Učenec plava udarce prsno z rokami priročeno. Skladno z udarci dviguje 
glavo za vdih. 
 Učenec plava udarce prsno, roke ima vzročene, iztegnjene in se drži za palec. 
Skladno z udarci dviguje glavo za vdih.  
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem ter s plavalno 
tubo/črvom pod pazduho (zraven lahko sproščeno izvaja udarce kravl).  
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem ter s plovcem med 
nogami. 
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem brez plovca med 
nogami. Če mu noge tonejo, sproščeno udarja kravl. 
Učenje koordinacije osnovne tehnike prsno: 
 Učenec najprej naredi tri zaveslaje prsno z vdihi ter nato še tri udarce prsno 
brez vdihov. Učenec drsi med zaveslaji in udarci; 3+3. 
 Dva zaveslaja prsno z vdihi in nato še dva udarca prsno brez vdihov. Učenec 
drsi med zaveslaji in udarci; 2+2. 
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 Zaveslaj prsno z vdihom in nato še udarec prsno brez vdiha. Po zaveslaju je 
prvo drsenje (učenec šteje do tri), po udarcu pa drugo drsenje (učenec šteje do 
tri). S ponovitvami se skrajšuje trajanje prvega drsenja (učenec šteje do dva in 
ena), medtem ko ostane drugo drsenje nespremenjeno. Na koncu učenec plava 
prsno v pravilni koordinaciji in z dolgim drugim drsenjem; 1+1. 
 2+2+2 (dva zaveslaja, dva udarca, dvakrat cela tehnika; 3+3+3; 2+2+4). 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo udarec 
prsno brez vdiha. 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo 
zaveslaj z vdihom. 
 Učenec plava prsno. 
Skok na noge z/brez metuljčka: 
 Iz koraka čez rob bazena. 
 S sonožnim odrivom naprej, vzvratno. 
 Z vijakom.  
 Skrčno, raznožno. 
 Z opravljanjem določene naloge med letom (plosk z rokami pred in za 
telesom). 
 Skupinski skoki po načelu domin. Skakalci se držijo za roke. 
 »Bombica«. 
 Štrk. 
 Po turško. 
 Z lovljenjem žoge.  
 Preko črva – plavalne tube.  
 Skozi obroč. 
 Tek po blazini in skok na noge. 
Skok na glavo iz: 
 Seda. 
 Kleka, pol kleka. 
 Čepa, pol čepa. 
 Predklona. 
 Preko črva – plavalne tube. 
 Skozi obroč. 
 
2.3.2 PRILAGAJANJE NA VODO IN ZAČETNO UČENJE PRSNEGA Z MASKO 
TER DIHALKO 
 
Preglednica 2: Načrtovan program eksperimentalne skupine 
Prilagajanje na masko in dihalko na kopnem: 
 Nameščanje maske ter dihalke na obraz. 
 Dihanje skozi dihalko. 
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 Praznjenje dihalke pod tušem.  
Prilagajanje na potapljanje glave z masko in dihalko: 
 Potapljanje glave na robu bazena (igra dan noč).  
 Tuširanje z masko ter dihalko. 
 Zalivanje s kanglico po telesu (noge, trup, roke, na koncu glava) z masko in 
dihalko. 
 Potapljanje glave ter dihanje skozi dihalko na robu bazena (leža na trebuhu), 
opazovanje potopljivih igrač na veliki blazini (ladja).  
Prilagajanje na plovnost z/brez maske in dihalke: 
 Zvezdice (mrtvak) na hrbtu na kopnem brez maske ter dihalke.  
 Postopno prehajanje v vodo v položaju mrtvaka na hrbtu s pomočjo učitelja 
brez maske in dihalke. Najprej je v vodi samo glava, postopoma vse večji del 
telesa.  
 Mrtvak na prsih z metuljčkom z masko ter dihalko. 
 Mrtvak na prsih brez metuljčka z masko in dihalko (individualno delo).  
Prilagajanje na drsenje z masko ter dihalko:   
 Drsenje v prsnem položaju na vodni gladini z odrivom od stene z metuljčkom.  
 Drsenje v prsnem položaju na vodni gladini skozi napol potopljen obroč z 
odrivom od stene brez metuljčka (individualno delo).  
Udarci prsno z masko in dihalko:  
 Sede na kopnem (risanje srca). 
 V prsnem položaju (leža na trebuhu) na kopnem. 
 Sede na robu bazena. 
 V prsnem položaju (leža na trebuhu na deski) na robu bazena, vzročenje. 
 V prsnem položaju na vodni gladini z glavo v vodi, učenec se z rokami drži za 
rob bazena. 
 S plavalno desko ali tubo v vzročenih, iztegnjenih rokah z glavo v vodi z/brez 
metuljčka. 
 Z rokami priročeno in glavo v vodi (s petama se poskuša dotakniti dlani) 
z/brez metuljčka. 
 V prsnem položaju z glavo v vodi, roke ima vzročene, iztegnjene in se drži za 
palec z/brez metuljčka.  
Zaveslaji prsno z masko ter dihalko: 
 Učenec stoji pokonci in z rokami riše očala na kopnem (pred steklom tako, da 
lahko nadzoruje pravilno delo rok).  
 Učenec stoji razkoračno v predklonu in izvaja zaveslaje prsno z glavo med 
rokami na kopnem. 
 Učenec leži na robu bazena v prsnem položaju z glavo v vodi, tako da so roke 
v vodi in izvaja zaveslaje prsno. 
 Učenec plava zaveslaje prsno z/brez metuljčka, noge so prekrižane. 
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Učenje celotne koordinacije prsno z masko in dihalko ter z/brez metuljčka (dihanje 
skozi dihalko). 
Prilagajanje na izdihovanje v vodo z masko: 
 Vdih in močan izdih na kopnem. 
 Pihanje vode iz dlani. 
 Pihanje žogice. 
 Podajanje žogice v parih (vadeča imata okrog pasu zapet metuljček ali črva – 
plavalno tubo pod pazduho), držita se za roke na vodni gladini in si z 
izdihovanjem skozi usta podajata žogico. 
 Pihanje oz. obračanje klobučka.  
 Pihanje mehurčkov (motorni čoln). 
 Izdih pod vodno gladino ob robu bazena. 
 Izgovarjanje svojega imena, najljubše igrače, kraja bivanja pod vodno 
globino. 
 Igra dan noč (dan – vdihuje na vodo, noč – izdihuje v vodi).  
Učenje zaveslajev prsno z dihanjem z masko: 
 Učenec stoji razkoračno v predklonu in izvaja zaveslaje prsno z gibanjem 
glave na kopnem (pred steklom tako, da lahko nadzoruje pravilno gibanje). 
 Učenec leži na robu bazena v prsnem položaju, tako da so roke v vodi in 
izvaja zaveslaje prsno z gibanjem glave ter dihanjem.  
 Udarci prsno na vodni gladini v prsnem položaju na robu bazena (z 
iztegnjenimi rokami se drže za rob bazena). Skladno z udarci dviguje glavo za 
vdih.  
 Učenec plava udarce prsno s plavalno desko ali tubo - črvom v vzročenih, 
iztegnjenih rokah. Spreminja ritem dihanja (vdih na vsak drugi, tretji ali četrti 
udarec). 
 Učenec plava udarce prsno z rokami priročeno. Skladno z udarci dviguje 
glavo za vdih. 
 Učenec plava udarce prsno, roke ima vzročene, iztegnjene in se drži za palec. 
Skladno z udarci dviguje glavo za vdih.  
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem ter s plavalno 
tubo/črvom pod pazduho (zraven lahko sproščeno izvaja udarce kravl).  
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem ter s plovcem med 
nogami. 
 Učenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem brez plovca med 
nogami. Če mu noge tonejo, sproščeno udarja kravl. 
Učenje celotne koordinacije prsno z dihanjem in masko: 
 Učenec najprej naredi tri zaveslaje prsno z vdihi ter nato še tri udarce prsno 
brez vdihov. Učenec drsi med zaveslaji in udarci; 3+3. 
 Dva zaveslaja prsno z vdihi in nato še dva udarca prsno brez vdihov. Učenec 
drsi med zaveslaji in udarci; 2+2. 
 Zaveslaj prsno z vdihom in nato še udarec prsno brez vdiha. Po zaveslaju je 
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prvo drsenje (učenec šteje do tri), po udarcu drugo drsenje (učenec šteje do 
tri). S ponovitvami se skrajšuje trajanje prvega drsenja (učenec šteje do dva in 
ena), medtem ko ostane drugo drsenje nespremenjeno. Na koncu učenec plava 
prsno v pravilni koordinaciji in z dolgim drugim drsenjem; 1+1. 
 2+2+2 (dva zaveslaja, dva udarca, dvakrat cela tehnika; 3+3+3; 2+2+4). 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo udarec 
prsno brez vdiha. 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo 
zaveslaj z vdihom. 
 Učenec plava prsno. 
Prilagajanje na gledanje pod vodo brez maske in dihalke:  
 Štetje prstov, ki jih učitelj pod vodo pokaže učencu. 
 Poimenovanje barve kamna, ki ga učitelj pokaže pod vodo. 
 Iskanje potopljivih igrač. 
 Plavanje skozi predor (obroč ali potopljenega črva – plavalno tubo zvito v 
krog). 
Učenje celotne koordinacije prsno z gledanjem in dihanjem brez maske in 
dihalke: 
 Učenec najprej naredi tri zaveslaje prsno z vdihi ter nato še tri udarce prsno 
brez vdihov. Učenec drsi med zaveslaji in udarci; 3+3. 
 Dva zaveslaja prsno z vdihi in nato še dva udarca prsno brez vdihov. Učenec 
drsi med zaveslaji in udarci; 2+2. 
 Zaveslaj prsno z vdihom in nato še udarec prsno brez vdiha. Po zaveslaju je 
prvo drsenje (učenec šteje do tri), po udarcu drugo drsenje (učenec šteje do 
tri). S ponovitvami se skrajšuje trajanje prvega drsenja (učenec šteje do dva in 
ena), medtem ko ostane drugo drsenje nespremenjeno. Na koncu učenec plava 
prsno v pravilni koordinaciji in z dolgim drugim drsenjem; 1+1. 
 2+2+2 (dva zaveslaja, dva udarca, dvakrat cela tehnika; 3+3+3; 2+2+4). 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo udarec 
prsno brez vdiha. 
 Učenec plava tako, da naredi en cel cikel prsno, med drsenjem pa samo 
zaveslaj z vdihom. 
 Učenec plava prsno. 
Skok na noge z/brez metuljčka: 
 Iz koraka čez rob bazena. 
 S sonožnim odrivom naprej, vzvratno. 
 Z vijakom.  
 Skrčno, raznožno. 
 Z opravljanjem določene naloge med letom (plosk z rokami pred in za 
telesom). 





 Po turško. 
 Z lovljenjem žoge.  
 Preko črva – plavalne tube. 
 Skozi obroč. 
 Tek po blazini in skok na noge.  
Skok na glavo iz: 
 Seda. 
 Kleka, pol kleka. 
 Čepa, pol čepa. 
 Predklona. 
 Preko črva – plavalne tube. 
 Skozi obroč. 
 
2.4 METODE OBDELAVE PODATKOV  
 
Podatke smo vnesli v Microsoft Excel 2010 in jih obdelali statističnim programom IBM 
SPSS Statistics 21.0.. Najprej smo primerjali rezultate eksperimentalne in kontrolne 
skupine. V nadaljevanju pa smo opravili še analizo glede na začetno predznanje 
učencev. Pri tem smo torej primerjali štiri skupine: slabšo eksperimentalno, boljšo 
eksperimentalno, slabšo kontrolno in boljšo kontrolno skupino. Za nominalne podatke 
iz testov: potop glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodi in mrtvak na hrbtu smo 
izračunali frekvenco porazdelitve in iskali razlike med skupinami s Chi-kvadrat testom. 
Pri intervalnih podatkih iz testov: drsenje, plavanje žabice, prsnega, prsnega s 
potopljenim obrazom (z masko ter dihalko) smo izračunali asimetrično sredino (AS), 
standardni odklon (SO) in statistično pomembnost K-S (SIGN = p). Za ugotavljanje 
razlik med dvema skupinama smo uporabili T-test za odvisne vzorce (napredek med 
začetnim ter končnim testiranjem), T-test za neodvisne vzorce ter analizo kovariance. 
Vpliv faktorjev med štirimi skupinami na začetnem testiranju za drsenje in plavanje 
žabice smo ugotavljali z večfaktorsko analizo variance. Po končnem testiranju pa smo 
vpliv faktorjev na drsenje ter plavanje žabice med štirimi skupinami ugotavljali z 
analizo kovariance. Preplavano razdaljo z žabico in s prsnim s potopljenim obrazom (z 
masko in dihalko) smo primerjali s T-testom za odvisne vzorce (ali je povprečna 
vrednost ene spremenljivke enaka povprečni vrednosti druge spremenljivke na isti 
množici enot). Težavnost testov (potop glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, 
mrtvak na hrbtu, drsenje, plavanje žabice) smo določili s frekvenco porazdelitve za 









3 REZULTATI  
3.1 PRIMERJAVA EKSPERIMENTALNE IN KONTROLNE SKUPINE  
 
Eksperimentalna in kontrolna skupina sta bili številčno približno enako veliki, saj smo 
merjence v njiju načrtno razporedili. Končnega testiranja se zaradi odsotnosti ni 
udeležilo 6 merjencev. Ostale smo vključili v obdelavo podatkov, tudi če niso bili 
prisotni na vseh vadbenih enotah. Zaradi majhnega števila vadečih nismo določili 
kriterija prisotnosti, po katerem bi učence izločili iz nadaljnje obdelave podatkov 
(preglednica 3). Vsaj 75 % prisotnost (6 vadbenih enot oz. 12 ur v našem primeru 
raziskave) na plavalnem tečaju pa bi bila mogoče ustrezen kriterij za uvrstitev za 
nadaljnjo analizo. 
 





8 (16) 25 
7 (14) 7 
6 (12) 3 
5 (10) 1 
4 (8) 3 
 
V preglednicah smo primerjali eksperimentalno in kontrolno skupino pri opazovanih 
spremenljivkah. 
 
Preglednica 4. Rezultati testa potop glave   
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil  opravil 
E 31,60 % 68,40 % 15,80 % 84,20 % 
K 25,00 % 75,00 % 0,00 % 100,00 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju se eksperimentalna (E) in kontrolna (K) skupina nista statistično 
značilno razlikovali (p = 0,648) pri potopu glave. Med plavalnim tečajem so vadeči 
obeh skupin napredovali pri tej spremenljivki. Na končnem testiranju so test opravili vsi 
vadeči kontrolne in 84,20 % vadečih eksperimentalne skupine (preglednica 4). Razlika 








Preglednica 5: Rezultati testa gledanje pod vodo  
 
 Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
E 63,20 % 36,80 % 36,80 % 63,20 % 
K 55,00 % 45,00 % 20,00 % 80,00 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju se eksperimentalna (E) in kontrolna (K) skupina nista statistično 
značilno razlikovali (p = 0,605) pri gledanju pod vodo. Med plavalnim tečajem so 
vadeči obeh skupin napredovali pri tej spremenljivki. Na končnem testiranju je test 
opravilo 80,00 % vadečih kontrolne in 63,20 % eksperimentalne skupine (preglednica 
5). Razlika med skupinama pri gledanju pod vodo na končnem testiranju ni statistično 
značilna (p = 0,243).  
 
Preglednica 6: Rezultati testa izdihovanje v vodo  
  
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
E 42,10 % 57,90 % 21,10 % 78,90 % 
K 35,00 % 65,00 % 0,00 % 100,00 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju se eksperimentalna (E) in kontrolna (K) skupina nista statistično 
značilno razlikovali (p = 0,648) pri izdihovanju v vodo. Med plavalnim tečajem so 
vadeči obeh skupin napredovali pri tej spremenljivki. Na končnem testiranju so test 
opravili vsi vadeči kontrolne ter 78,90 % vadečih eksperimentalne skupine (preglednica 
6). Razlika med skupinama pri izdihovanju v vodo na končnem testiranju je statistično 
značilna (p = 0,030).  
 
Preglednica 7: Rezultati testa mrtvak na hrbtu 
 
Skupina  
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
E 73,70 % 26,30 % 57,90 % 42,10 % 
K 70,00 % 30,00 % 45,00 % 55,00 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju se eksperimentalna (E) in kontrolna (K) skupina nista statistično 
značilno razlikovali (p = 0,798) pri mrtvaku na hrbtu. Med plavalnim tečajem so vadeči 
obeh skupin napredovali pri tej spremenljivki. Na končnem testiranju je test opravilo 
55,00 % vadečih kontrolne ter 42,10 % eksperimentalne skupine (preglednica 7). 
Razlika med skupinama pri mrtvaku na hrbtu na končnem testiranju ni statistično 
značilna (p = 0,421).  
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ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE  
p AS SO AS SO 
E 0,00 0,00 0,74 1,02 0,006 
K 0,00 0,00 1,08 1,30 0,002 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina, AS = asimetrična 
sredina, SO = standardni odklon, p = statistična pomembnost. 
 
Iz preglednice 8 vidimo, da na začetnem testiranju nihče ni pravilno opravil testa 
drsenja. Končni povprečji (AS) za drsenje kažeta, da so vadeči obeh skupin napredovali. 
Napredek pri vadečih potrjujejo tudi rezultati parnega t-testa, ki kažejo statistično 
značilne razlike med drsenjem na začetnem in končnem testiranju (p = 0,006 E; p = 
0,002 K). Na končnem testiranju se je pokazala tendenca daljšega drsenje pri vadečih 
kontrolne skupine. Analiza kovariance je pokazala, da se eksperimentalna ter kontrolna 
skupina statistično značilno nista razlikovali pri drsenju na končnem testiranju (p = 
0,374).  
 




ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE  
p AS SO AS SO 
E 2,06 2,69 8,61 8,84 0,001 
K 3,45 5,88 12,58 9,72 0,000 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina, AS = asimetrična 
sredina, SO = standardni odklon, p = statistična pomembnost. 
 
Na začetnem testiranju so vadeči eksperimentalne skupine v povprečju (AS) preplavali 
2.06 metrov, vadeči kontrolne pa 3.45 metrov. Med plavalnim tečajem so vadeči pri 
plavanju žabice napredovali (preglednica 9). Napredek pri vadečih lahko vidimo tudi iz 
rezultatov parnega t-testa, ki kažeta statistično značilne razlike med plavanjem žabice na 
začetnem in končnem testiranju (p = 0,001 E; p = 0,000 K). Pri kontrolni se je v 
primerjavi z eksperimentalno skupino na končnem testiranju pokazala tendenca višje 
vrednosti v preplavani razdalji žabice. Analiza kovariance je pokazala, da se 
eksperimentalna ter kontrolna skupina statistično značilno nista razlikovali pri plavanju 









Preglednica 10: Rezultati testa prsno  
  
Skupina 
KONČNO STANJE  
AS SO p 
E 2,14 2,45 0,192 
K 4,42 7,18 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina, AS = asimetrična 
sredina, SO = standardni odklon, p = statistična pomembnost. 
 
Na začetnem testiranju nihče ni plaval prsno. Med plavalnim tečajem so se nekateri 
vadeči učili plavati prsno (18 vadečih ni plavalo prsno na končnem testiranju). Več 
metrov so na končnem testiranju v povprečju preplavali v kontrolni skupini (preglednica 
10), vendar razlike med skupinama niso statistično značilne (p = 0,192).  
 
3.2 PRIMERJAVA ŠTIRIH SKUPIN: SLABŠE EKSPERIMENTALNE, BOLJŠE 
EKSPERIMENTALNE, SLABŠE KONTROLNE IN BOLJŠE KONTROLNE 
SKUPINE 
 
V nadaljevanju je predstavljena analiza glede na začetno predznanje učencev. Vsako 
skupino smo delili še na boljšo in slabšo. Rezultati so predstavljeni še za: slabšo 
eksperimentalno,   boljšo eksperimentalno, slabšo kontrolno in boljšo kontrolno 
skupino. 
 
Preglednica 11: Rezultati testa potop glave (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
Slabša E. 55,6 % 44,4 % 33,3 % 66,7 % 
Slabša K. 44,4 % 55,6 % 0,0 % 100,0 % 
Boljša E. 10,0 % 90,0 % 0,0 % 100,0 % 
Boljša K. 9,1 % 90,9 % 0,0 % 100,0 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju so pri potopu glave med štirimi skupinami obstajale statistično 
značilne razlike (p = 0,044), saj smo načrtno oblikovali skupine (homogene skupine po 
znanju plavanja). V vseh skupinah so vadeči na plavalnem tečaju napredovali pri potopu 
glave. Na končnem testiranju ga ni opravilo 33,3 % vadečih slabše eksperimentalne 
skupine (preglednica 11). Chi–kvadrat test je pokazal, da so med štirimi skupinami 
obstajale statistično značilne razlike (p = 0,013) tudi na končnem testiranju. Razlike pri 
potopu glave na končnem testiranju opazimo med slabšima, ne pa tudi med boljšima 







Preglednica  12: Rezultati testa gledanje pod vodo (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
Slabša E. 88,9 % 11,1 % 55,6 % 44,4 % 
Slabša K. 88,9 % 11,1 % 33,3 % 66,7 % 
Boljša E. 40,0 % 60,0 % 20,0 % 80,0 % 
Boljša K. 27,3 % 72,7 % 9,1 % 90,9 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju so pri gledanju pod vodo med štirimi skupinami obstajale 
statistično značilne razlike (p = 0,005), saj smo načrtno oblikovali skupine (homogene 
skupine po znanju plavanja). V vseh skupinah so vadeči na plavalnem tečaju 
napredovali pri gledanju pod vodo (preglednica 12). Na končnem testiranju gledanja 
pod vodo največ vadečih ni opravilo v slabši eksperimentalni skupini 55,6 %. Med 
skupinami na končnem testiranju se pri gledanju pod vodo niso pokazale statistično 
značilne razlike (p = 0,124). Razlika v odstotkih po opravljeni nalogi je večja med 
slabšima (22,3 %) kot med boljšima skupinama (10,9 %). V obeh primerih (ločena 
primerjava znotraj slabše oziroma boljše skupine) je gledanje pod vodo opravilo več 
vadečih v kontrolni skupini.   
 
Preglednica 13: Rezultati testa izdihovanje v vodo (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
Slabša E. 77,8 % 22,2 % 44,4 % 55,6 % 
Slabša K. 66,7 % 33,3 % 0,0 % 100,0 % 
Boljša E. 10,0 % 90,0 % 0,0 % 100,0 % 
Boljša K. 9,1 % 90,9 % 0,0 % 100,0 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju so pri izdihovanju v vodo med štirimi skupinami obstajale 
statistično značilne razlike (p = 0,001), saj smo načrtno oblikovali skupine (homogene 
skupine po znanju plavanja). V vseh skupinah so vadeči napredovali na plavalnem 
tečaju pri izdihovanju v vodo (preglednica 13). Na končnem testiranju ga ni opravilo 
44,4 % vadečih slabše eksperimentalne skupine. Statistično značilne razlike med 
skupinami so obstajale tudi na končnem testiranju (p = 0,002). Razlike pri izdihovanju v 
vodo na končnem testiranju opazimo med slabšima, ne pa tudi med boljšima 










Preglednica 14: Rezultati testa mrtvak na hrbtu (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
ni opravil opravil ni opravil opravil 
Slabša E. 100,0 % 0,0 % 77,8 % 22,2 % 
Slabša K. 100,0 % 0,0 % 66,7 % 33,3 % 
Boljša E. 50,0 % 50,0 % 40,0 % 60,0 % 
Boljša K. 45,5 % 54,5 % 27,3 % 72,7 % 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina. 
 
Na začetnem testiranju so pri mrtvaku na hrbtu med štirimi skupinami obstajale 
statistično značilne razlike (p = 0,004), saj smo načrtno oblikovali skupine (homogene 
skupine po znanju plavanja). V vseh skupinah so vadeči napredovali na plavalnem 
tečaju pri mrtvaku na hrbtu (preglednica 14). Na končnem testiranju ga ni opravilo 
največ vadečih slabše eksperimentalne skupine 77,8 %. Med skupinami na končnem 
testiranju se pri mrtvaku na hrbtu niso pokazale statistično značilne razlike (p = 0,093). 
Razlika v odstotkih po opravljeni nalogi je malo večja med boljšima (12,7 %), kot med 
slabšima (11,1 %) skupinama. V obeh primerih (primerjava znotraj slabše oziroma 
boljše skupine) je mrtvaka na hrbtu opravilo več vadečih v kontrolni skupini.   
 
Preglednica 15: Rezultati testa drsenje (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
AS SO AS SO 
Slabša E. 0,00 0,00 0,00 0,00 
Slabša K. 0,00 0,00 0,83 1,33 
Boljša E. 0,00 0,00 1,40 1,03 
Boljša K. 0,00 0,00 1,27 1,31 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina, AS = asimetrična 
sredina, SO = standardni odklon.  
 
Za drsenje na začetnem testiranju nismo dobili izračunanih vrednosti o statistični 
značilnosti za dejavnike (SB = dejavnik slabša boljša skupina, EK = dejavnik 
eksperimentalna kontrolna skupina, SB*EK = skupen vpliv obeh dejavnikov – 
interakcija), ker vadeči niso znali pravilno drseti. Med plavalnim tečajem pri tej nalogi 
niso napredovali samo vadeči slabše eksperimentalne skupine (preglednica 15), saj 
nihče ni opravil naloge pravilno. Učenci boljše eksperimentalne skupine so najdlje 
drseli na končnem testiranju. Na njem so se pri drsenju pokazale statistično značilne 
razlike med slabšima in boljšima skupinama (p = 0,012). Teh nismo opazili med 









Preglednica 16: Rezultati testa žabica (štiri skupine) 
 
Skupina 
ZAČETNO STANJE KONČNO STANJE 
AS SO AS SO 
Slabša E. 0,18 0,53 2,72 4,84 
Slabša K. 0,16 0,47 4,71 4,42 
Boljša E. 3,75 2,74 13,91 8,35 
Boljša K. 6,14 6,91 19,02 7,90 
Legenda: E = eksperimentalna skupina, K = kontrolna skupina, AS = asimetrična 
sredina, SO = standardni odklon.  
 






Legenda: SB = dejavnik slabša boljša skupina, EK = dejavnik eksperimentalna 
kontrolna skupina, SB*EK = skupen vpliv obeh dejavnikov (interakcija), p = statistična 
značilnost. 
 
Na začetnem testiranju so pri žabici obstajale statistično značilne razlike med slabšima 
in boljšima skupinama (p = 0, 001). Ni pa bilo statistično značilnih razlik med 
eksperimentalno ter kontrolno skupino in pri skupnem vplivu obeh dejavnikov SB*EK 
(preglednica 17). V vseh skupinah so vadeči napredovali med plavalnim tečajem pri 
plavanju žabice (preglednica 16). Boljša kontrolna skupina je v povprečju na končnem 
testiranju preplavala največ metrov.  
 
Preglednica 18: Rezultati analize kovariance za žabico na končnem testiranju (štiri 
skupine) 
Dejavniki p 




Legenda: ZS = začetno stanje, SB = dejavnik slabša boljša skupina, EK = dejavnik 
eksperimentalna kontrolna skupina, SB*EK = skupen vpliv obeh dejavnikov 
(interakcija), p = statistična značilnost. 
 
Tudi na končnem testiranju so obstajale statistično značilne razlike pri plavanju žabice 
med slabšima in boljšima skupinama (p = 0,000). Statistično značilen vpliv se je 
pokazal tudi za žabico na začetnem testiranju (p = 0,027). Razdalja, ki so jo učenci 
preplavali z žabico na začetnem testiranju je vplivala na preplavano razdaljo z žabico na 
končnem testiranju. Statistično značilne razlike pri plavanju žabice na končnem 
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testiranju se niso pokazale med eksperimentalno in kontrolno skupino ter pri skupnem 
vplivu obeh dejavnikov SB*EK (preglednica 18).  
 
3.3 PRIMERJAVA TESTOV ŽABICE IN PRSNEGA S POTOPLJENIM 
OBRAZOM TER ANALIZA ZAHTEVNOSTI NALOG  
 
Podatki v preglednicah 19 in 20 niso vezani na cilje magistrske naloge. Predstavili smo 
jih, saj smo med plavalnim tečajem prišli do zanimivih ugotovitev.  
 
Preglednica 19. Rezultati primerjave preplavane razdalje z žabico in s prsnim s 




AS SO p 
Žabica (m) 12,10 8,53 0,004 
M+D (m) 21,53 6,40 
Legenda: m = metri, M+D = maska in dihalka (prsno s potopljenim obrazom), AS = 
asimetrična sredina, SO = standardni odklon, p = statistična pomembnost. 
 
Iz preglednice 19 vidimo, da so vadeči eksperimentalne skupine v povprečju več metrov 
preplavali s pomočjo maske ter dihalke kot z žabico. Med preplavano razdaljo s prsnim 
s potopljenim obrazom (z masko in dihalko) ter žabico obstajajo statistično značilne 
razlike (p = 0,004). Na končnem testiranju 13 od 19 vadečih eksperimentalne skupine 
plavalo na oba načina. Ena vadeča je plavala samo žabico, ostalih 5 ni plavalo brez 
pomoči učitelja plavanja zaradi strahu pred vodo.  
 
 Preglednica 20: Rezultati primerjave zahtevnosti nalog 
Testi KONČNO STANJE Zahtevnost 
naloge ni opravil opravil 
Potop glave  7,70% 92,30% 1. 
Gledanje pod vodo 28,20% 71,80% 4. 
Izdihovanje v vodo 10,30% 89,70% 2. 
Mrtvak na hrbtu 51,28% 48,72% 5. 
Drsenje 58,97% 41,03% 6. 
Žabica 15,38% 84,62% 3. 
 
Zahtevnost nalog (od najlažje do najtežje) za vadeče je bila ne glede na skupino: potop 
glave, izdihovanje v vodo, plavanje žabice, gledanje pod vodo, mrtvak na hrbtu in 







4 RAZPRAVA  
 
Cilj magistrske naloge je bil ugotoviti razlike v učinkih programov začetnega učenja 
plavanja z masko in dihalko ali brez teh dveh pripomočkov na znanje plavanja 
predšolskih otrok.  
 
4.1 PRIMERJAVA EKSPERIMENTALNE IN KONTROLNE SKUPINE 
 
Pri vseh opazovanih spremenljivkah: potop glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v 
vodo, mrtvak na hrbtu, drsenje, plavanje žabice, prsnega (preglednice od 4 do 10) so 
vadeči eksperimentalne in kontrolne skupine napredovali med plavalnim tečajem, zato 
lahko potrdimo našo prvo hipotezo, v kateri smo trdili, da bodo otroci napredovali v 
znanju plavanja med plavalnim tečajem.  
 
Primerjava aritmetičnih sredin v preplavani razdalji z žabico (preglednica 9) med 
kontrolno ter eksperimentalno skupino kaže tendenco višjih vrednosti pri kontrolni 
skupini, čeprav razlike med skupinama niso statistično značilne. Možno je, da so učenci 
kontrolne skupine žabico plavali dlje, ker so se na tečaju učili plavati na dva načina 
(žabica in prsno). V eksperimentalni skupini so se vadeči poleg žabice ter prsnega učili 
plavati tudi z masko in dihalko. Utrjevanju plavanja žabice smo zato namenili manj časa 
kot v kontrolni skupini (priloga: preglednice od 21 do 24). Našo drugo hipotezo 
moramo zato zavrniti, predvidevali smo namreč, da bodo vadeči eksperimentalne 
skupine na končnem testiranju preplavali daljšo razdaljo kot kontrolne skupine. 
Pričakovali smo, da jim bosta maska in dihalka zaradi položaja telesa v vodi olajšali 
učenje zaveslajev ter udarcev prsno. Ob tem pa bodo pravilno izvedbo gibanja prenesli 
tudi na plavanje žabice oz. prsnega brez maske in dihalke. Izkazalo se je, da so vadeči 
pokazali najvišjo raven znanja v nalogah, ki so jih največ časa utrjevali. Vadeči 
kontrolne skupine so največ časa delali vaje za žabico, vadeči v eksperimentalni skupini 
pa so največ časa namenili plavanju z masko in dihalko (plavanje prsno s potopljenim 
obrazom). Do avtomatizacije pravilnega plavanja lahko pridemo z velikim številom 
ponovitev (pravilnih gibov) in izkušenj skozi nekaj let vadbe, vendar vsaka oseba do te 
(končne) stopnje ne pride. Za doseganje končne stopnje (avtomatizacije) so pomembne 
kvaliteta poučevanja in vadbe, prav tako pa tudi količina ter tip vadbe. Ena od hipotez 
pravi, da se prenos znanja zgodi, ker so sestavni deli spretnosti in/ali okoliščine, v 
katerih se spretnosti prikažejo, podobne. Druga hipoteza predvideva, da se prenos 
znanja zgodi predvsem zaradi podobnosti med količino in tipom učnega procesa. 
Negativen transfer se lahko zgodi, ko je potrebna drugačna reakcija na novo gibanje v 
poznanih okoliščinah dojemanja. Lahko je tudi posledica kognitivne zmede, ko oseba ne 
ve, kaj mora narediti v novi situaciji. V različnih jezikih obstajajo različne tipkovnice, 
zato lahko pride pri tipkanju do napak, ker smo navajeni na drugačno razporeditev tipk 
na tipkovnici. Podobne težave se pojavijo tudi pri vožnji avtomobila vzvratno, ko 
moramo v drugem avtomobilu postaviti menjalnik za vožnjo vzvratno v drugačen 
položaj kot smo navajeni. Vadeči po navadi lahko izničijo njegov učinek z vadbo 
(Magill, 1997). Pozitiven transfer pri plavanju bi lahko predstavljali zaveslaji in udarci 
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kravl ter hrbtno, negativen pa udarci prsno v osnovni in nadaljevalni tehniki (razdalja 
med širino kolen).  
 
Pred začetkom raziskave smo načrtovali, da bomo plavanje pri učencih ocenili 
kvantitativno (preplavana razdalja) in kvalitativno (kakovost izvedbe plavalne tehnike). 
Začetno testiranje, potek plavalnega tečaja ter končno preverjanje znanja plavanja je 
pokazalo, da se je pri naših vadečih pojavljalo preveč napak in je takšno ocenjevanje 
primernejše za boljše plavalce. Zato tretje hipoteze ne moremo ovrednotiti. V njej smo 
trdili, da bodo imeli učenci eksperimentalne skupine pri plavanju prsnega manj 
tehničnih napak kot vadeči kontrolne skupine. Podobno je tudi Kovač (2015) pri analizi 
nadaljevalne tehnike prsno dobil razmeroma skromne rezultate. »Večina učencev ni bila 
sposobna izvajati tehnično pravilnega gibanja po kriterijih nadaljevalne tehnike. Zmožni 
so bili le posamičnih pravilnih ponovitev določenih elementov prsnega – tu je 
prevladoval udarec in pa zaveslaj brez vdiha« (Kovač, 2015, str. 23).  
 
Predvidevali smo, da bodo imeli učenci, ki se bodo učili plavati prsno z masko in 
dihalko več težav pri učenju prsnega z dihanjem, kot tisti, ki bodo plavali brez 
pripomočkov (četrta hipoteza). Pri učenju zaveslajev prsno z gibanjem glave ter 
dihanjem z masko so imeli otroci boljše eksperimentalne skupine težave v vodi, saj je 
bilo potrebno zrak na gladini vdihniti ter ga pod vodo izdihniti. Ob tem sta se pojavila 
strah pred pitjem vode in borba za zrak. Z odstranitvijo maske ter dihalke so učenci 
boljše eksperimentalne skupine pri prvih poskusih plavanja brez pripomočkov izgubili 
orientacijo, niso več znali izvajati zaveslajev in udarcev (»borba s samim seboj na vodni 
gladini«). Največ težav se je v tej skupini pojavilo pri učenju koordinacije prsno z 
gibanjem glave – dihanjem ter gledanjem pod vodo, zato lahko potrdimo našo četrto 
hipotezo. Vadeči so bili navajeni, da so glavo potopili, v kolikor so imeli težave. Tako 
so lažje naredili zaveslaj, kot z dvigom glave in vdihom. Na končnem preverjanju 
prsnega so vsi v boljši eksperimentalni skupini (10 od 10. učencev v skupini) plavali v 
nepravilni koordinaciji zaveslaj prsno – vdih, v boljši kontrolni pa je 5 od 11. učencev v 
skupini plavalo v pravilnem ritmu (zaveslaj prsno – vdih). Pri plavanju z masko ter 
dihalko otrokom ni potrebno razmišljati o koordinaciji gibanja. Kovač (2015) v svoji 
diplomski nalogi meni, da naj bi imelo tudi plavanje zaveslajev in udarcev z glavo nad 
gladino oz. žaba roke – žaba noge zelo slab vpliv na učenje prsnega z dihanjem. 
»Učenci imajo v podzavesti napačno razložen časovni okvir udarca, zato so prisotne 
določene napake, ki se kažejo pri učenju nadaljevalne tehnike. Opraviti morajo dvojno 
delo, se naučiti novega udarca in preoblikovati oz. pozabiti, kar so do sedaj znali« 
(Kovač, 2015, str. 22).  
 
Na končnem testiranju pri potopu glave se niso pokazale statistično značilne razlike 
med dvema skupinama. Vadeči so pri tem testu med plavalnim tečajem napredovali, saj 
ga ni opravil le določen delež v eksperimentalni skupini (preglednica 4). Razlog za to 
vidimo v razliki v metodičnem postopku med skupinama. S pripomočkoma so nekateri 
vadeči lažje potopili glavo pod vodo, vendar bi moral biti plavalni tečaj časovno daljši, 




Statistično značilne razlike med dvema skupinama se niso pokazale tudi pri gledanju 
pod vodo. Na končnem testiranju je nalogo v povprečju opravilo več učencev kontrolne 
skupine (preglednica 5). Razliko v njeno prid pripisujemo podobno kot pri testu potopa 
glave, uporabi maske v eksperimentalni skupini (olajšane okoliščine v prvih dnevih 
tečaja). Menimo, da vključitev maske in dihalke v metodični postopek prilagajanja na 
vodo ter učenja plavanja podaljša proces osvajanja nekaterih nalog (npr. gledanje pod 
vodo brez pripomočkov).  
 
Kontrolna ter eksperimentalna skupina sta se statistično značilno razlikovali na 
končnem testiranju le pri izdihovanju v vodo. Delež učencev, ki so uspešno opravili 
testno nalogo je bil večji v kontrolni kakor v eksperimentalni skupini (preglednica 6). 
Razlika je verjetno posledica različnega metodičnega postopka učenja (priloga: 
spremljanje opravljenih nalog po dnevih za vsako skupino posebej). Eksperimentalna 
skupina se je najprej prilagajala na masko ter dihalko, na dihanje skozi dihalko, 
praznjenje dihalke. Kasneje smo masko in dihalko postopoma odstranili in začeli 
učence prilagajati na vodo po običajni metodi. Potrebovali bi več časa, da osvojili 
izdihovanje tudi brez pripomočkov. Nekateri učenci so izdihovali v vodo dokler so 
imeli masko, ne pa tudi brez nje. 
 
Pri mrtvaku na hrbtu se med skupinama niso pokazale statistično značilne razlike na 
končnem testiranju. Z vadbo med plavalnim tečajem so vadeči napredovali pri 
omenjenem testu. Uspešnejši pri njegovem opravljanju so bili učenci kontrolne skupine. 
Razlog za razlike med skupinama vidimo v pomanjkanju izkušenj pri posameznikih. 
Nekatere vadeče v eksperimentalni skupini je bilo strah ležati na hrbtu, bili so 
nesproščeni, napeti in oprijemali so se učitelja. Pred plavalnim tečajem so bili prej 
omenjeni učenci verjetno navajeni na plavanje večinoma v prsnem položaju.   
 
Vadeči eksperimentalne in kontrolne skupine so na plavalnem tečaju statistično značilno 
napredovali v nalogi drsenja (primerjava začetnega in končnega stanja) in plavanja 
žabice. Tendenca višjih vrednosti za drsenje se je pokazala v kontrolni skupini. Kljub 
temu razlike med skupinama niso statistično značilne. Enako smo ugotovili tudi pri 
preplavani razdalji z žabico.  
 
4.2 PRIMERJAVA ŠTIRIH SKUPIN: SLABŠE EKSPERIMENTALNE, SLABŠE 
KONTROLNE, BOLJŠE EKSPERIMENTALNE IN BOLJŠE KONTROLNE 
SKUPINE 
 
Cilj magistrske naloge je bil vezan na primerjavo dveh skupin, vendar smo opravili 
analizo tudi med štirimi skupinami. Glede na začetno stanje smo vsako skupino 
(eksperimentalno, kontrolno) razdelili še na boljšo in slabšo. Kriterij za razvrstitev je bil 
plavanje 3 sekunde. Vadeči, ki so na začetnem testiranju plavali 3 sekunde ali več, so 





Za spremenljivko potop glave so se pokazale statistično značilne (p = 0,013) razlike 
med  štirimi skupinami. Razlike smo opazili med slabšima, ne pa tudi med boljšima 
skupinama (ločena primerjava med slabšima oziroma boljšima skupinama), saj naloge 
potop glave na končnem testiranju ni opravilo samo 33,3 % učencev v slabši 
eksperimentalni skupini. Obe eksperimentalni skupini sta najprej začeli prilagajanje na 
vodo z masko in dihalko, ki smo ju postopoma odstranili. Nekateri vadeči v slabši 
eksperimentalni skupini so imeli težave že s potopom glave z masko in dihalko. Prve 
dni je sploh niso želeli potopiti, ali pa je bil potop zelo kratek. Drugim učencem slabše 
eksperimentalne skupine pa sta pripomočka prve dni predstavljala olajšane okoliščine za 
potop glave, gledanje pod vodo ter izdihovanje v vodo, saj jim voda ni šla v oči in nos. 
Ti vadeči so potapljali glavo v vodo, dokler so imeli masko. Na koncu plavalnega tečaja 
večina ni imela težav s potapljanjem glave z masko in dihalko. Te so se pojavile v slabši 
eksperimentalni skupini, ko smo pripomočka odstranili, ker so šele izgubili strah pred 
potopom glave z masko in dihalko. V slabši eksperimentalni skupini smo porabili veliko 
časa na prilagajanje na masko in dihalko (priloga – spremljanje opravljenih nalog po 
dnevih za vsako skupino posebej). Kaže, da je bil plavalni tečaj za to skupino prekratek, 
da bi lahko v celoti izpeljali program, ki smo ga načrtovali. Erbaugh (1986) meni, da 
otroci napredujejo pri zahtevnejših nalogah potapljanja (enkratno ali večkratno 
potapljanje glave) samo po dveh letih učenja plavanja. Starost otrok vključenih v njeno 
raziskavo je bila od 2.5 do 5.5 let. Na končnem testiranju (3 meritev) 50 % otrok s 
predhodnimi plavalnimi izkušnjami (v povprečju eno leto izkušenj) ni bilo sposobno 
pokazati večkratnega ritmičnega potapljanja glave. V skupini brez predhodnih izkušenj 
je to nalogo na končnem testiranju opravilo 20 % vadečih. Zadnje testiranje (3 meritev) 
so opravili po osmih mesecih vadbe.  
 
Primerjava vseh štirih skupin ni pokazala statistično značilnih razlik (p = 0,124) za 
spremenljivko gledanje pod vodo. Vzrok za to vidimo v tem, da otroci potrebujejo več 
časa (ne glede na uporabo maske), da se prilagodijo na gledanje pod vodo oziroma jih 
ne moti, da jim gre voda v oči. Gledanje pod vodo je največ vadečih opravilo v boljši 
kontrolni skupini, najmanj pa v slabši eksperimentalni skupini (preglednica 12). Večji 
del tečaja smo v tej skupini delali z masko in dihalko, odstranili smo ju šele predzadnji 
dan, saj je prilagajanje na pripomočka pri nekaterih potekalo zelo počasi. V 12 od 16 
vadbenih enotah so učenci v slabši eksperimentalni skupini vadili večino časa z masko. 
Razlika po opravljeni nalogi med skupinama pri gledanju pod vodo je bila večja med 
slabšima kot med boljšima skupinama (ločena primerjava znotraj slabše oziroma boljše 
skupine). Vadeči obeh kontrolnih skupin so bili pri omenjeni nalogi uspešnejši od 
učencev eksperimentalne skupine.  
 
Statistično značilne razlike pri izdihovanju v vodo so se pokazale med štirimi skupinami 
(p = 0,002). Razlike smo opazili med slabšima, ne pa tudi med boljšima skupinama 
(ločena primerjava med slabšima oziroma boljšima skupinama), saj omenjene naloge na 
končnem testiranju ni opravilo 44,4 % vadečih v slabši eksperimentalni skupini. V njej 
smo preveč časa namenili plavanju z masko in dihalko. Izdihovanje v vodo brez maske 
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ter dihalke smo delali prvič predzadnji dan plavalnega tečaja (13. in 14. vadbeno enoto, 
teh je bilo vse skupaj 16). Izdihovanje v vodo smo najprej delali z masko, potem še brez 
nje, vendar nam je za utrditev znanja izdihovanje v vodo brez pripomočkov zmanjkalo 
časa. Izdihovanje v vodo je povezano tudi s potopom glave, kjer se je pokazala enaka 
razlika (primerjava štirih skupin).  
 
Pri testu mrtvak na hrbtu se niso pokazale statistično značilne (p = 0,093) razlike pri 
primerjavi vseh štirih skupin. Največ vadečih je nalogo na končnem testiranju opravilo 
v boljši kontrolni skupini, najmanj v slabši eksperimentalni (preglednica 14). Položaj 
mrtvaka so morali zadržati 3 sekunde (šteli smo 21, 22, 23). V slabši eksperimentalni 
skupini pa ga na končnem testiranju nekateri sploh niso poskusili narediti, držali so se 
učitelja (nesproščenost). Pri vadečih je bilo opaziti velik strah pred ležanjem na hrbtu. V 
ostalih skupinah vadeči niso dovolj sekund zadržali položaja mrtvaka na hrbtu za 
pravilno opravljeno nalogo. Razlika po opravljeni nalogi med skupinama pri mrtvaku na 
hrbtu je malo večja med boljšima kot med slabšima skupinama. Vadeči obeh kontrolnih 
skupin so bili pri omenjeni nalogi uspešnejši od učencev eksperimentalne skupine.  
 
Plavanje v hrbtnem položaju zahteva v povprečju dve leti poučevanja, da so otroci 
sposobni plavati samostojno (Erbaugh, 1986). Starost otrok vključenih v njeno 
raziskavo je bila od 2.5 do 5.5 let. Skupina s predhodnimi plavalnimi izkušnjami je na 
prvem testiranju plavala s pomočjo plavalnega pasa na razdalji 2 m, pri tem pa 
uporabljala elementarne zaveslaje in izmenične udarce. Na drugem testiranju so 
preplavano razdaljo povečali na 3 metre, ob tem pa izvajali enako gibanje kot na prvih 
meritvah. Po osmih mesecih vadbe so bili učenci s predhodnimi izkušnjami sposobni 
plavati v hrbtnem položaju brez pripomočkov na razdalji 2 m. Tisti, ki niso bili deležni 
predhodnega učenja plavanja, na prvem testiranju niso uspeli ležati na hrbtu brez 
pomoči učitelja. Bili so zelo napeti, ko so ležali na hrbtu in držali glavo nad vodo. Po 
štirih mesecih vadbe so postali bolj sproščeni v vodi, vendar še precej odvisni od 
učitelja plavanja. Na zadnjem testiranju (po osmih mesecih vadbe) so pokazali podobno 
raven znanja kot vadeči s predhodnimi izkušnjami na prvem testiranju (plavali so na 
razdalji 2 m s pomočjo plavalnega pasa, pri tem pa uporabljali elementarne zaveslaje in 
izmenične udarce). Naloge v hrbtnem položaju so bile za kontrolno skupino na vseh 
testiranjih zelo težke, saj njeni vadeči niso bili vključeni v učenje plavanja. Opis znanja 
plavanja po skupinah v hrbtnem položaju je pokazal, da vadba (učenje plavanja) vpliva 
na napredek. Plavanje v prsnem položaju so učenci pokazali na višji ravni kot v 
hrbtnem.   
 
Primerjava vseh štirih skupin je pokazala, da so najdlje v povprečju drseli vadeči v 
boljši eksperimentalni skupini. V slabši eksperimentalni skupini pa nihče ni pravilno 
opravil naloge drsenja na končnem testiranju (preglednica 15). Statistično značilne 
razlike pri drsenju na končnem testiranju so se pokazale med slabšima in boljšima 
skupinama (p = 0,012), ne pa tudi med eksperimentalno ter kontrolno skupino. Otroci so 
imeli pri tej nalogi veliko težav, ker je za pravilno opravljeno nalogo potrebno potopit i 
glavo, se odriniti od stene ter med drsenjem ne smejo izvajati udarcev (sproščenost v 
53 
 
vodi). Z žabico so v povprečju največ preplavali v boljši kontrolni, najmanj pa v slabši 
eksperimentalni skupini (preglednica 16). Nekatere učence slabše eksperimentalne 
skupine je bilo strah plavati stran od roba bazena. Statistično značilne razlike pri 
plavanju žabice so se pokazale med slabšima in boljšima skupinama (p = 0,000), ne pa 
tudi med kontrolno in eksperimentalno skupino. Preplavana razdalja z žabico na 
začetnem testiranju je statistično značilno (p = 0,027) vplivala na preplavano razdaljo na 
končnem testiranju. To kaže, da so predhodne plavalne izkušnje pomembne za 
napredek. Kontrolni skupini sta bili na plavalnem tečaju usmerjeni v učenje plavanja 
žabice, prsnega, eksperimentalni pa tudi v plavanje prsnega s potopljenim obrazom (z 
masko ter dihalko). S slabšo eksperimentalno skupino smo premalo vadili plavanje 
žabice. Podobno kot pri nominalnih spremenljivkah (potop glave, gledanje pod vodo, 
izdihovanje v vodo, mrtvak na hrbtu) nam je tudi za utrjevanje drsenja ter plavanje 
žabice zmanjkalo časa (priloga: spremljanje opravljenih nalog po dnevih za vsako 
skupino posebej). Drsenje in plavanje žabice brez pripomočkov (maska, dihalka, 
metuljček, plavalna tuba - črv) smo delali prvič šele šesti dan plavalnega tečaja (11. in 
12. vadbeno enoto, teh je bilo vse skupaj 16). V tem vidimo razloge, da je slabša 
eksperimentalna skupina dosegla najslabše rezultate pri plavanju žabice in drsenju.  
 
V boljši eksperimentalni in kontrolni skupini so se otroci med plavalnim tečajem učili 
plavati tudi prsno. Na končnem testiranju so v povprečju daljšo razdaljo preplavali v 
kontrolni skupini (preglednica 10), vendar razlike med skupinama niso statistično 
značilne. Pri vadečih eksperimentalne skupine smo primerjali preplavano dolžino s 
prsnim s potopljenim obrazom (z masko in dihalko) ter žabico (preglednica 18). Med 
obema načinoma plavanja so se pokazale statistično značilne razlike (p = 0,004), saj so 
v povprečju vadeči več metrov preplavali s prsnim s potopljenim obrazom (z masko in 
dihalko). 9 vadečih od 13. (69,23 %) je s prsnim s potopljenim obrazom (z masko in 
dihalko) preplavalo več metrov kot z žabico. Razlog za to vidimo v vodoravnem 
položaju telesa, ki ga omogočata pripomočka. Tudi pri tem načinu plavanja so se pri 
vadečih pojavljale napake pri udarcih (hoja v vodi, asimetrični udarci) ter zaveslajih 
(roki ne iztegnejo dovolj naprej, kratki zaveslaji), ki pa zaradi boljšega položaja telesa v 
vodi niso onemogočale plavanje na daljših razdaljah v tolikšni meri kot pri plavanju 
žabice (pri plavanju z glavo nad gladino, so noge posledično nižje).  
 
Harrod in Langendorfer (1990) sta primerjala lestvico ameriškega rdečega križa z 
drugimi desetimi lestvicami za ocenjevanje vodnih spretnosti. Lestvice se običajno 
začnejo s testi prilagajanja na vodo v povezavi z nalogami nadzora dihanja, nadaljujejo 
s testi plovnosti, testi tehnike in testi vstopa v vodo. V desetih od enajstih lestvicah 
predlagajo, da naj bi bila naloga plovnosti ter položaja telesa v vodi pred nalogo 
plavanja. Podobno je bila sestavljena tudi naša lestvica, ki se je začela s testi stopenj 
prilagajanja na vodo (upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v 
vodo, mrtvak – plovnost, drsenje) in nadaljevala s testi plavanja. Harrod in 
Langendorfer (1990) sta ugotovila, da je ocenjevanje znanja plavanja pri začetnikih 
(začetni tečaji plavanja) problematično. Zaporedje predlaganih nalog ameriškega 
rdečega križa je podobno zaporedjem drugih lestvic, vendar se precej razlikuje od 
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zaporedja spretnosti, ki so jih otroci uspešno opravili. Ugotovila sta, da v uporabljenih 
lestvicah otroci nekatere naloge, ki so označene kot težje, obvladajo prej kot tiste, ki naj 
bi bile  lažje. Zato sta želela zaporedje nalog preurediti ter ga približati k temu, kaj so 
pokazali otroci. Do podobnih ugotovitev smo prišli tudi v naši raziskavi, saj se je vrstni 
red opravljenih nalog pri naših učencih, razlikoval od vrstnega reda zahtevnosti testov, 
ki smo ga postavili pred začetkom plavalnega tečaja (preglednica 20). Če otrok lahko 
opravi šesto nalogo na lestvici, ne more pa pet predhodnih nalog, je zanesljivost 
vrstnega reda nalog na lestvici majhna. Nobena od enajstih lestvic ni opravila poskusov, 
s katerimi bi zagotovila svojo veljavnost in zanesljivost. Primerjava naših podatkov s 
podatki Harrodove in Langendorferja (1990) je potrdila naše ugotovitve, da sta za 
učence stare od 5 do 6 let nalogi izdihovanje v vodo in poljubno plavanje lažji kot 
nalogi mrtvak na hrbtu ter drsenje v prsnem položaju.  
 
Glede na napisano, lahko povzamemo, da so na rezultate naše raziskave vplivali: 
a) Časovno prekratek plavalni tečaj (dolžina tečaja je bila 16 ur). Pri takšni starosti 
otrok naj bi učenje plavanja trajalo od 40 do 80 ur, da lahko dosežemo 
pomemben napredek (Kapus idr., 2002). Vidimo, da je bilo število vadbenih 
enot premajhno. To še posebej velja za eksperimentalno skupino, ki se je morala 
najprej prilagoditi na masko in dihalko. Slabša eksperimentalna skupina je 
potrebovala za prilagajanje na pripomočka približno sedem, boljša 
eksperimentalna pa štiri vadbene enote. Težave, ki so se pojavljale med 
nameščanjem maske in dihalke so bile rošenje, zatekanje vode pod masko, 
namestitev dihalke, držanje zaprtih ust, ko so imeli dihalko v njih ter glavo v 
vodi, premalo ali preveč zategnjena maska. Ob tehničnih težavah z masko in 
dihalko, so učenci potrebovali različno dolgo časa (od ene do 10 vadbenih enot), 
da so s pripomočkoma opravili zahtevano nalogo (npr. potop glave z masko in 
dihalko ter plavanje). V naši raziskavi (preglednica 20) smo prav tako ugotovili, 
da bi za pravilno opravljeni nalogi drsenje ter mrtvak, morali vaditi dalj časa. Na 
končnem testiranju je drsenje opravilo 41,03 % vadečih (16 od 39. učencev), z 
žabico je plavalo 84,62 % vadečih (33 od 39. učencev). Naloga drsenja je 
verjetno kompleksnejša od plavanja žabice, saj zahteva pravočasen potop glave 
ter mirujoče telo med drsenjem. Test mrtvaka na hrbtu je na končnem testiranju 
v naši raziskavi opravilo 48,72 % vadečih (19 od 39. učencev). Nekateri se v 
času tečaja še niso prilagodili na sproščeno ležanje na hrbtu v vodi, drugi pa ga 
niso zadržali dovolj časa (3 sekunde) za pravilno opravljeno nalogo. Erbaugh 
(1986) je v svoji raziskavi ugotovila, da ima učenje plavanja statistično značilen 
učinek na znanje plavanja pri vadečih skozi osem mesecev. Starost otrok 
vključenih v njeno raziskavo je bila od 2.5 do 5.5 let. Učenci so imeli skozi cel 
semester na vsake dva tedna 20 vadbenih enot po 30 minut. Otroci, ki so imeli 
predhodne plavalne izkušnje (eno leto plavalnih izkušenj), so na prvem 
testiranju dosegli višjo raven znanja pri vseh kategorijah kot tisti, ki predhodnih 
plavalnih izkušenj niso imeli. Statistično značilen napredek v petih od šestih 
plavalnih nalogah se je pokazal pri otroci, ki so bili vključeni v plavalni tečaj od 
začetka raziskave. Tisti, ki niso bili vključeni v učenje plavanja (kontrolna 
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skupina), niso napredovali. Plavalne spretnosti pri predšolskih otrocih so 
odvisne od vadbe (učenja plavanja). Vadeči s predhodnimi plavalnimi 
izkušnjami so na začetnem testiranju v prsnem položaju samostojno plavali v 
povprečju na razdalji 2 m. Otroci brez predhodnih izkušenj na začetnem 
testiranju niso bili sposobni samostojno plavati v prsnem položaju. Po osmih 
mesecih vadbe so vadeči s predhodnimi izkušnjami plavali v osnovni tehniki 
kravl na razdalji najmanj 3 metrov. Njihovi udarci so bili precej učinkoviti, 
izvajali so osnovne zaveslaje kravl in nepopolno izdihovali v vodo. Ti otroci so 
rajši plavali z glavo nad vodo ter tako vdihovali in izdihovali. Skupina brez 
predhodnih izkušenj je na zaključnem testiranju pokazala malo višjo raven 
znanja kot skupina s predhodnimi izkušnjami na prvem testiranju. Kontrolna 
skupina, ki ni bila vključena v učenje plavanja v času raziskave, skozi osem 
mesecev ni napredovala v znanju plavanja. V povprečju so otroci po enem letu 
učenja plavanja sposobni plavati samostojno, dve leti pa sta potrebni za razvoj in 
učenje osnovne tehnike kravl. Prav tako v povprečju osvojijo udarce kravl tri 
mesece prej kot gibanje pri zaveslaju kravl. 
 
b) Izvedba programa v vadbenih enotah, ki so trajale 120 minut. Z namenom, da 
učenje plavanja ne bi časovno oviralo ostali pedagoški proces ter da bi otroke 
kljub temu naučili plavati, smo izvedli 16-urni plavalni tečaj, ki je obsegal 8 
vadbenih enot po 120 minut skupaj v obdobju osmih dni (3 delovni dnevi v 
prvem in 5 delovnih dni v drugem tednu). Vadbeno enoto smo razdelili na dva 
dela, med njima so imeli vadeči 15 minutni odmor. Jurak (1999) je ugotovil, da 
je najmanj moteča za vzgojno-izobraževalni proces časovna oblika tečajev 
plavanja 10 krat po eno uro. Na plavalnih tečajih, kjer so vadbene enote daljše 
od 60 minut, se lahko pri otrocih pojavi utrujenost, težave s termoregulacijo 
(ohranjanjem telesne temperature) in slabša koncentracija.  
 
c) Individualni učinek maske in dihalke. Nekaterim učencem v slabši 
eksperimentalni skupini sta pripomočka predstavljala oviro v procesu učenja 
plavanja. Imeli so strah pred potopom glave tudi z masko ter dihalko. Prvih šest 
dni (12 od 16 vadbenih enot) smo v slabši eksperimentalni skupini večino časa 
delali s pripomočki (maske, dihalke, črvi, metuljčki). Mogoče bi prej omenjeni 
vadeči hitreje napredovali v kontrolni skupini, kjer so lahko plavali žabico (s 
črvom, metuljčkom) z glavo nad gladino vode skoraj ves čas, saj potop glave ni 
bil pogoj kot pri plavanju z masko in dihalko. Naredili bi več ponovitev 
zaveslajev, udarcev prsno, si tako pridobili samozaupanje, sproščenost v vodi ter 
postopoma izgubili strah pred potopom glave. Na drugi strani pa so drugi otroci 
v slabši eksperimentalni skupini potapljali glavo, gledali pod vodo in izdihovali 
v vodo samo toliko časa, dokler so imeli masko. Ob njeni odstranitvi teh vaj več 
niso želeli izvajati. V nekaterih raziskavah so ugotovili, da se otroci rajši učijo 
plavati (tehnika) kot potapljajo glavo, lebdijo ter drsijo. Veliko otrok plava na 
»pasji« način, preden se nauči osnovnih tehnikih npr. kravl (Langendorfer, 1989; 
Šajber, 2006). Na začetnem testiranju znotraj naše raziskave je 44 % oziroma 11 
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od 25. vadečih (20 učencev ni plavalo) pri žabici (poljubno plavanje) plavalo 
pasje, namesto prsnih zaveslajev. Na zaključnem testiranju je bilo takšnih 30,30 
% oziroma 10 od 33. vadečih (6 učencev ni plavalo žabice).  
 
d) Zrelost otrok. Verjetno bi bilo bolj smiselno poizkusiti z nekoliko starejšimi 
neplavalci (prvi ali drugi razred osnovne šole). Dovolj veliko skupino bi bilo 
verjetno težje pridobiti, saj je zavest staršev o znanju plavanja vedno večja, zato 
otroci splavajo prej. Avtorji raziskave Učenje plavanja po dveh različnih 
programih (Pincolič Šajber, Kapus V., Kapus J. in Štrumbelj, 2002) menijo, da 
je drsenje z glavo v vodi težka naloga za predšolske otroke in ni predpogoj za 
učenje plavanja. 5,3 % šestletnikov, ki so delali po Fredovem programu, je znalo 
drseti z glavo v vodi, med tem, ko je 89,5 % učencev tega programa zmoglo 
preplavati 25 m. Ob tem menijo, da je problem majhnih otrok v potapljanju 
glave s koordiniranim izdihovanjem v vodi in je ta pogojen z razvojem. Učenje 
gibov zahteva zrelost organizma. Ne upoštevanje posameznikovega razvoja 
lahko vodi v nepotrebno trošenje otrokove energije, nastanek negativnih 
izkušenj, fobij ter anksioznosti v zvezi z učenjem veščin. Za uspešno učenje 
plavanja potrebujemo ustrezno zrelost gibalnega sistema, osebnosti (odsotnost 
strahov) in motivacije. Najbolj idealen čas za učenje plavanja težko določimo, 
saj je subjektiven ter odvisen od posameznika (Tušak, 1994). Podobno je 
ugotovila tudi Ileršič (2013) v svoji diplomski nalogi, saj naj bi bilo za učenje 
plavanja najpomembnejše, da je otrok dovolj samostojen ter poslušen oz. 
osebnostno pripravljen na učenje. V povezavi z zrelostjo bi bilo zanimivo 
pogledati, kakšen bi bil napredek v znanju plavanja otrok, če bi plavali enkrat 
tedensko štiri mesece. Daljše časovno obdobje plavalnega tečaja bi lahko 
vplivalo na dozorevanje otrok. Avtorji raziskave Dnevno ali tedensko učenje 
kravla  (Learning Front – Crawl Swimming by Daily or Weekly Lesson 
Schedules) so odkrili, da je bila hitrost napredka pri dnevni in tedenski skupini 
enaka, čeprav so imeli vadeči dnevne skupine statistično značilno višjo oceno 
aritmetične sredine. Eno tedenski interval med vadbenimi enotami naj ne bi 
negativno vplival na pridobivanje plavalnih spretnosti v primerjavi s strnjeno 
(dnevno) vadbo, če ves čas poučujejo isti učitelji in se ti držijo istega programa. 
Znanje kravla se je pri učencih statistično značilno povečalo po tretji vadbeni 
enoti (vseh je bilo deset), kar kaže na relativno hitre spremembe pri učenju 
spretnosti. Višja ocena plavalnega znanja v skupini D (dnevna) na začetku 
plavalnega tečaja naj bi bila posledica letnega časa, v katerem je ta potekal. 
Dnevna vadba (strnjen plavalni tečaj) je potekal med poletnimi počitnicami, ko 
so bili lahko otroci bolj pogosto na bazenu ali morju. Tedenska vadba 
(intervalna) pa je bila organizirana na koncu poletja ali začetku jeseni. V 
obdobju, ko so temperature nižje, se je začelo novo šolsko leto in je manj časa za 
rekreativno plavanje. Najboljše obdobje za začetek učenja kravla naj bi bilo 
okrog šestega leta starosti, saj naj bi se v tem času živčnomišične mreže pri 




e) Učenje plavanja je potekalo samo v globoki vodi (od 1,35 m do 3,5 m). Pri 
slabšima skupinama smo opazili, da sta rajši delali v »za odrasle še stoječem« 
(1,35 m) delu zaradi krajše vidne razdalje do dna bazena. Pokazali so manjši 
strah ter bili bolj sproščeni v vodi. Učenje plavanja za otroke naj bi potekalo v 
bazenu z globino vode do 0,50 m, za neplavalec do globine 1,35 m (Kapus idr., 
2002). Costa (2012) je ugotovil, da ne obstajajo statistično značilne razlike med 
učenjem plavanja v globoki ali plitki vodi, vendar naj bi bila plitka voda 
primernejša za prilagajanje na vodno okolje ter pridobivanje osnovnih plavalnih 
znanj. V njegovi raziskavi so se statistično značilne razlike med skupinama 
pokazale po šestih mesecih vadbe, saj so vadeči v plitki vodi pokazali višjo 
stopnjo plavalnega znanja pri večini nalog v vodi. Do dvanajstega meseca vadbe 
so se statistično značilne razlike pokazale pri drsenju, ohranjanju telesa v 
vodoravnem položaju (mrtvak) in udarcih v prsnem/hrbtnem položaju s kontrolo 
dihanja brez pripomočkov. Po osemnajstih mesecih vadbe v globoki ali plitki 
vodi pa se pri nobeni nalogi niso pokazale statistično značilne razlike med 
skupinama. Plavalni tečaji naj bi potekali v bazenih s plitko in globoko vodo, če 
za to obstajajo možnosti. Razlike, ki so se pokazale med skupinami, so lahko 
posledica fizioloških značilnosti telesa.  
 
f) Težave z oblikovanjem merskega instrumenta. Za ocenjevanje znanja plavanja 
smo uporabili sedem testov. Slabši skupini sem med plavalnim tečajem nista 
naučili plavati prsno, zato smo pri primerjavi zahtevnosti nalog upoštevali prvih 
šest testov. Merska lestvica je bila sestavljena po naslednjem vrstnem redu testih 
nalog: potop glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, mrtvak na hrbtu, 
drsenje, plavanje žabice 3 m, 5 m, 15 m, 25 m, plavanje prsnega 5 m, 15 m, 25 
m. Pri obdelavi podatkov smo ugotovili, da ta vrstni red na lestvici ni usklajen z 
zahtevnostjo nalog (preglednica 20). Testi gledanja pod vodo, mrtvaka na hrbtu 
in drsenja so se pri nekaterih vadečih izkazali kot težje naloge v primerjavi s 
testom plavanja žabice. Vadeči niso osvojili vseh stopenj prilagajanja na vodo, 
kljub temu pa so zmogli preplavati nekaj metrov z žabico. Vzroke zato vidimo v 
tem, da otroci svoje prve plavalne izkušnje pridobijo v krogu družine. 
Domnevamo, da starši ne vztrajajo v tolikšni meri, da otroci npr. potopijo glavo, 
gledajo pod vodo, če imajo tudi sami do tega odpor. Za njih je verjetno bolj 
pomembno, da se otroci naučijo zaveslaje ter udarce. Ob tem je verjetno žabica 
prvi način plavanja, ki ga spoznajo. Za njih je naloga ležanja na hrbtu (mrtvak) 
nova izkušnja, pri kateri so zaradi slabšega vidnega nadzora oziroma orientacije, 
nesproščeni. Prav tako je Harrod (1990, v Langendorfer in Chaya, 2010) 
ugotovila, da je več otrok opravilo drsenje v prsnem in hrbtnem položaju (pri 
njem so lahko izvajali gibe z rokami in nogami) kot mrtvaka v hrbtnem ter 
prsnem položaju. Za otroke je bilo lažje, da so se gibali in drseli kot nepremično 
lebdeli. Stopenj prilagajanja na vodo ne bi smeli prepuščati staršem, saj se je na 
začetnem testiranju pokazalo, da je bilo veliko otrok ne prilagojenih na vodo (od 
4. do 8. preglednice). Ob učenju tehnik je potrebno skozi igro ponoviti tudi 
stopnje prilagajanja na vodo. S tem bo verjetno napredek učenja plavalnih tehnik 
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hitrejši. Plavanje prsno zahteva potop glave, izdihovanje v vodo in drsenje, 
osnovo za hrbtno pa predstavlja mrtvak na hrbtu. Ta zaključek je v nasprotju s 
priporočili raziskave (Pincolič Šajber idr., 2002), v kateri predlagajo, da 
prilagajanje otrok na vodo prepustimo staršem, saj naj bi preveč časa na 
plavalnih tečajih porabili ravno za te stopnje (prilagajanje na vodo). Za 
prilagajanje na vodo po običajnem načinu učenja plavanja se porabi 10 ur, 
vendar tudi po njih naloge drsenja ne opravijo vsi. Na plavalnih tečajih naj bi 
manj časa posvetili prilagajanju na vodo in več učenju plavanja skozi igre z 
elementi plavanja.  
 
g) Socialni – ekonomski položaj družine in predhodne plavalne izkušnje vadečih. 
Družine nekaterih učencev, ki so bili vključeni v raziskavo, naj bi imele nižji 
družbeni status. Finančne možnosti družine verjetno v veliki meri vplivajo na 
vključevanje otrok v šport ter s tem posledično pridobivanje različnih izkušenj. 
Nekateri otroci so bili verjetno pred izvedbo plavalnega tečaja samo nekajkrat na 
bazenu ali morju. Posledično so bili na začetnem testiranju zaradi pomanjkanja 
plavalnih izkušenj popolnoma neprilagojeni na vodo.  
 
h) Eksperimentalno in kontrolno skupino so poučevali različni učitelji, saj sta obe 
skupini vadili istočasno. Učenje plavanja je namreč potekalo v dopoldanskem 
času (med 10. in 12. uro) in se je tako prilagajalo še drugim dejavnostim 
programa v vrtcu. Za vrtec bi bil prevelik finančni zalogaj, če bi na plavanje 
vozili samo eno skupino (11 ali 12 učencev), prav tako pa bi bil s tem načinom 
dela moten pouk v vrtcu. Delo različnih učiteljev po skupinah je tako prineslo 
različne načine poučevanja (izbira metod, metodičnih postopkov, učnih oblik), 
pristope in značajske značilnosti učiteljev, kar je vplivalo na rezultate 

















5 SKLEP  
 
Učinek začetnega učenja prsnega z uporabo maske in dihalke se ni bistveno razlikoval 
od učinka učenja brez teh dveh pripomočkov. Vadeči so na plavalnem tečaju statistično 
značilno napredovali v znanju plavanja. Eksperimentalna in kontrolna skupina sta se 
statistično značilno razlikovali samo v eni od sedmih opazovanih spremenljivk, čeprav 
se je pri kontrolni skupini pokazala tendenca višjih vrednosti pri ostalih opazovanih 
spremenljivkah. Pričakovali smo, da bodo učenci, ki so se učili plavati prsno s 
potopljenim obrazom (z masko ter dihalko), drseli in plavali žabico na daljši razdalji, 
delali manj napak pri zaveslajih ter udarcih prsno. Svojo višjo raven znanja pa bodo 
prenesli tudi na plavanje brez pripomočkov.  
 
Pri primerjanju nominalnih spremenljivk med dvema skupinama se je statistično 
značilna razlika pokazala le pri testu izdihovanja v vodo. Vzrok za to je lahko uporaba 
maske in dihalke pri prilagajanju na vodo ter učenju začetnega prsnega, ki sta 
predstavljali olajšane okoliščine (voda jim ni šla v oči, nos) za vadeče eksperimentalne 
skupine. Ti so se morali najprej naučiti dihati in izdihovati skozi dihalko, nato pa še 
brez nje. Prilagajanja na vodo z masko in dihalko podaljša proces učenja pri učencih na 
plavalnem tečaju.   
 
Učenci kontrolne skupine so dosegli pri vseh spremenljivkah potop glave, gledanje pod 
vodo, izdihovanje v vodo, mrtvak na hrbtu, drsenje, plavanje žabice in prsno boljše 
rezultate, vendar razlike niso bile statistično značilne (razen pri izdihovanju v vodo). 
Vaje, ki so jih izvajali na plavalnem tečaju, so bile organizirane na podoben način kot 
na končnem preverjanju znanja. Eksperimentalna skupina je vadila z masko, dihalko ter 
brez njiju, zato je manj časa namenila vajam brez pripomočkov (okoliščine preverjanja 
končnega plavalnega znanja). Prav tako se je ta skupina učila plavati poleg prsnega in 
žabice tudi prsno s potopljenim obrazom (z masko ter dihalko). Posledično je bilo manj 
časa namenjenega utrjevanju plavanja žabice.  
 
Pri analizi glede na začetno stanje smo vsako skupino (eksperimentalno, kontrolno) 
delili še na boljšo in slabšo. Razlogi za razlike med štirimi skupinami pri določenih 
testih so podobni tistim, ki smo jih zapisali že pri primerjavi dveh skupin. Primerjava 
vseh štirih skupin je pokazala statistično značilne razlike med skupinami pri potopu 
glave ter izdihovanju v vodo. Ločena primerjava znotraj slabše oziroma boljše skupine 
je pokazala, da so na končnem testiranju obstajale večje razlike med slabšima, kot med 
boljšima skupinama (ne velja za testa mrtvak na hrbtu in plavanje žabice). Razlike so 
lahko posledica različnega predznanja (predhodne izkušnje), zrelosti (pripravljenosti za 
učenje) ter učnega programa (z masko in dihalko ali brez njih, različni učitelji). S slabšo 
eksperimentalno skupino smo porabili veliko časa za prilagajanje na masko in dihalko  
(dihanje skozi dihalko). Nekateri vadeči te skupine na začetku plavalnega tečaja niso 
želeli potopiti glave tudi s pripomočkoma. Postopoma so z vajami (na robu bazena, 
stopnicah, veliki blazini) izgubili strah pred potopom glave z masko ter dihalko. Drugi 
učenci v slabši eksperimentalni skupini so potapljali glavo ter izdihovali v vodo samo z 
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masko, ko smo pripomoček odstranili, omenjenih nalog več niso želeli izvajati. 
Zmanjkalo nam je časa, da bi se prilagodili na potop glave in izdihovanje v vodo brez 
pripomočkov. Za spremenljivki gledanje pod vodo ter mrtvak nismo ugotovili 
statistično značilnih razlik med štirimi skupinami. Prilagoditev na gledanje pod vodo 
zahteva več ponovitev ter časa ne glede na uporabo maske. Kot zelo zahtevna naloga na 
preverjanju znanja se je izkazal tudi mrtvak v hrbtnem položaju, saj je za pravilno 
opravljeno nalogo potrebna sproščenost vadečega in ohranjanje položaja vsaj 3 sekunde.  
 
Pri primerjavi štirih skupin so se statistično značilne razlike pojavile pri drsenju med 
slabšima in boljšima skupinama, ne pa tudi med eksperimentalno ter  kontrolno 
skupino. V povprečju so najdlje drseli vadeči boljše eksperimentalne skupine, medtem 
ko noben vadeči slabše eksperimentalne skupine ni pravilno opravil naloge drsenja. Pri 
plavanju žabice so se statistično značilne razlike znotraj primerjave štirih skupin prav 
tako pokazale med slabšima in boljšima skupinama, ne pa tudi med eksperimentalno ter 
kontrolno skupino. Z žabico so v povprečju največ preplavali v boljši kontrolni skupini, 
najmanj pa v slabši eksperimentalni. Podobno kot smo ugotovili pri primerjavi dveh 
skupin. Za vse štiri skupine lahko zapišemo, da sta eksperimentalni skupini porabili 
veliko časa za prilagajanje na masko ter dihalko in namenili manj časa vadbi plavanja 
žabice. Končno preverjanje znanja je pokazalo, da je za predšolske otroke naloga 
drsenja zahtevnejša od plavanja žabice, saj vključuje pravočasen potop glave in med 
njim vadeči ne smejo izvajati udarcev. Na končnem testiranju ga je pravilno opravilo 16 
od 39. vadečih (41,03 %), žabico pa je plavalo 33 od 39. (84,62 %) vadečih. Slabše 
rezultate pri drsenju pripisujemo pomanjkanju zrelosti (osebnostni pripravljenosti na 
učenje) ter predhodnim izkušnjam (število ponovitev). S pomočjo lestvice sedmih testov 
smo želeli oceniti znanje plavanja vadečih, vendar se je izkazalo, da smo naloge na njej 
po zahtevnosti nepravilno razvrstili. O zahtevnosti naloge drsenja v primerjavi z žabico 
smo že pisali. Po deležu uspešno opravljenih nalog sta se pri učencih na končnem 
testiranju kot zahtevnejši nalogi od plavanja žabice pokazali tudi nalogi gledanja pod 
vodo in mrtvak na hrbtu. Nekateri vadeči so odplavali nekaj metrov z žabico, čeprav 
niso osvojili vseh stopenj prilagajanja na vodo. Razlog za to vidimo, da otroci svoje 
prve plavalne izkušnje pridobijo znotraj družine. Starši verjetno dajejo večji poudarek 
učenju zaveslajev ter udarcev prsno kot potopu glave, gledanju pod vodo in ostalim 
stopnjam prilagajanja na vodo. Prva plavalna tehnika, s katero se spoznajo vadeči v 
krogu družine, je verjetno prsno. Posledično ležanje na hrbtu oziroma mrtvak na hrbtu 
predstavlja zaradi izgube orientacije, za njih neprijetno, neznano izkušnjo (napetost, 
nesproščenost). Zato menimo, da stopenj prilagajanja na vodo ne smemo prepuščati 
staršem, vendar jih moramo ponoviti ter utrditi na plavalnih tečajih, saj bo to 
pripomoglo k hitrejšemu učenju plavalnih tehnik.  
 
Znanje učencev smo želeli pred začetkom raziskave ovrednotiti kvantitativno in 
kvalitativno, vendar smo med samim potekom plavalnega tečaja ugotovili, da se pri 
vadečih pojavlja preveč napak ter je takšno ocenjevanje primerno za boljše plavalce, 
zato naše tretje hipoteze nismo mogli ovrednotiti. Ob preverjanju naše četrte hipoteze 
(upoštevali smo samo rezultate boljše eksperimentalne in kontrolne skupine) smo kljub 
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temu opazili, da so imeli učenci eksperimentalne skupine (učili so se plavati z masko in 
dihalko) več težav pri učenju prsnega z dihanjem kot tisti, ki so se učili plavati brez teh 
dveh pripomočkov. Učenci eksperimentalne skupine so na začetku plavalnega tečaja 
plavali z masko ter dihalko, medtem jim ni bilo potrebno razmišljati o koordinaciji 
gibanja (zaveslaj, vdih, udarec). Kasneje so se začeli učiti plavati žabico in prsno. Za 
utrditev vseh treh načinov plavanja bi potrebovali več časa.  
 
Uporaba maske in dihalke ima pri prilagajanju na vodo ter učenju začetnega prsnega 
predšolskih otrok prednosti in slabosti. Ob potopu glave omogoča vodoraven položaj 
telesa na gladini in posledično daljše plavanje. V pravilnem položaju telesa učenci lažje 
iztegnejo roke naprej, naredijo cel krog pri zaveslaju ter se manj utrudijo. Negativna 
stran uporabe teh dveh pripomočkov so olajševalne okoliščine, saj voda vadečim ne gre 
v oči in nos. Posledično v prvih urah izpustimo naslednji fazi prilagajanja na vodo: 
gledanje pod vodo ter izdihovanje v vodo. Tako lahko nekateri vadeči potapljajo glavo, 
gledajo pod vodo in izdihujejo v vodo dokler imajo možnost uporabe pripomočkov. 
Težave se pojavijo, ko pripomočka odstranimo in učenci več ne želijo izvajati 
predhodno omenjenih vaj brez njiju. Metodičen postopek uporabe maske in dihalke pri 
prilagajanju na vodo ter učenju prsnega, verjetno zahteva poučevanje v daljšem 
časovnem obdobju, da lahko učenci uspešno osvojijo predhodno izpuščene stopnje 
običajnega prilagajanja na vodo. Prej zapisane težave, ki so se pojavile pri vadečih po 
odstranitvi pripomočkov, lahko kažejo, da bi bilo mogoče boljše, če bi otroke prilagodili 
na vodo po običajni metodi (brez uporabe maske in dihalke). Nato pa preizkušali učinek 
uporabe maske in dihalke pri učenju tehnike med eksperimentalno ter kontrolno 
skupino. V tem primeru bi morali organizirati vadbo za starejše učence (2. ali 3. 
razreda). 
 
Razlike v napredku znanja plavanja, ki so se pojavile med vadečimi, pripisujemo tudi 
zrelosti oz. pripravljenosti za učenje ter predhodnim izkušnjam, ki so povezane tudi s 
socialno – ekonomskim položajem družine. Družine z nižjimi dohodki težko svoje 
otroke vključijo v plavalne tečaje, manj pogosto obiščejo bazen ali preživijo počitnice 
na morju. Dozorevanje pri otrocih poteka različno hitro, tako imamo lahko otroke enake 
kronološke starosti, vendar se ti med seboj razlikujejo po biološki starosti. S tem je 
povezano tudi sprejemanje oz. razumevanje navodil učiteljev plavanja. Do drugačnih 
rezultatov bi mogoče prišli, če bi plavalni tečaj potekal štiri mesece eno uro na teden. V 
tem času bi se pri nekaterih vadečih lahko spremenilo razumevanje navodil, ki bi bilo 
posledica dozorevanja. Otroci bi imeli v tem primeru (časovno daljši plavalni tečaj) 
možnost pridobivanja izkušenj tudi z obiski bazenov znotraj družine, če bi jim finančne 
razmere to dopuščale.  
 
Pomanjkljivosti raziskave z masko in dihalko so bile: premajhno število vadbenih enot, 
trajanje vadbene enote, skupine so poučevali različni učitelji, majhno število vadečih, ki 
so bili vključeni v obdelavo podatkov, različna prisotnost otrok na plavalnem tečaju in 
nepoznavanje socialno-ekonomskega položaja družine. Za dokončne zaključke o vplivu 
socialno – ekonomskega položaja družine na športno aktivnost otrok v naši raziskavi 
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(plavalne izkušnje) bi morali za starše vključenih otrok pripraviti anketni vprašalnik o 
finančnem stanju družine. Kljub temu smo dobili določen vpogled v učenje plavanja z 
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7 PRILOGE  
 
7.1 MERSKE LESTVICE TUJIH AVTORJEV 
 
Erbaugh (1986) je ustvarila lestvico s šestimi kategorijami plavalnih nalog (vsaka 
kategorija je vsebovala večje število nalog), s pomočjo katere je ocenila znanje plavanja 
otrok. Lestvica je vključevala: 
1. Gibanje v prsnem položaju z ali brez pomoči učitelja oz. plavalnega 
pripomočka. 
2. Gibanje v hrbtnem položaju z ali brez pomoči učitelja oz. plavalnega 
pripomočka. 
3. Udarci v prsnem položaju, plavanje samo s pomočjo udarcev z ali brez pomoči 
učitelja oz. plavalnega pripomočka. 
4. Vstop v vodo: skok: spuščanje po lestvi navzdol (najprej noge) ali skok v vodo 
in samostojno plavanje do učitelja. 
5. Potapljanje: vstop v vodo najprej z glavo ter samostojno plavanje do učitelja.  
6. Pobiranje obroča: učenec stoji v plitki vodi (voda do prsi) in pobere obroč, ki ga 
ima pri nogah.  
 
V študiji Aquatic Perceived Competence in Children: Development and Preliminary 
Validation of a Pictorial Scale (Moreno Murcia in Ruiz Perez, 2008) so sestavili 
vprašalnik o motoričnih sposobnostih predšolskih otrok v vodi, na katerega so vadeči 
sami odgovorili. Vprašanja so se navezovala na: samostojno oblačenje kopalk, 
zadovoljstvo na plavalnem tečaju, vhod v vodo, spuščanje po lestvah v vodo, lebdenje v 
vodi z ali brez pripomočkov, plavanje brez pripomočkov v globoki vodo idr.  
 
Costa in sodelavci (2012) so pripravili vprašalnik, s pomočjo katerega so primerjali 
razvoj vodnih sposobnosti predšolskih otrok v globoki in plitki vodi. Na vprašanja v 
treh sklopih so odgovarjali učitelji, ki so poučevali na plavalnem tečaju. Prvi sklop 
vprašanj je bil »Kateri cilji so pomembni na plavalnih urah?« - ohraniti se na gladini 
vode, učenje osnovnih tehnik, strah pred vodo, napredovanje v zabavnih aktivnostih, 
razviti bodoče tekmovalce. Drugi sklop vprašanj je predstavljal »Koliko didaktičnih 
pripomočkov so uporabljali?« - nobenega, plavalna deska, rokavčki, črv (plavalna tuba), 
male vodne palice, obroči ali mali obroči (potopljivi). Tretji sklop vprašanj je vključeval 
»Katere plavalne sposobnosti so bile pomembne v načrtovanem programu?« - vstop v 
vodo, prilagoditev in orientacija v vodi, potapljanje, plovnost, udarci, povezava 









7.2 NALOGE PRILAGAJANJA NA VODO IN UČENJA PRSNEGA S 
POTPOLJENIM OBRAZOM (Z MASKO TER DIHALKO) V SLABŠI 
EKSPERIMENTALNI SKUPINI PO DNEVIH  
 
Preglednica 21: Vsebine po posameznih vadbenih enotah v slabši eksperimentalni 
skupini 
 1.6. 2.6. 3.6. 6.6. 7.6. 8.6. 9.6. 10.6. 
Prilagajanje na potop glave z 
M+D. 










Prilagajanje na plovnost z 
M+D in metuljčkom. 
 +   + +  
Prilagajanje na plovnost z 
M+D (brez metuljčka). 
 +*   + +* + 
Prilagajanje na drsenje z M+D 
in metuljčkom. 
+ + + +  +  
Prilagajanje na drsenje z M+D  
(brez metuljčka). 
    + + + 
Udarci prsno z M+D in  
metuljčkom. 
+ + + + + +  
Udarci prsno z M+D in brez  
metuljčka. 
    + +  
Zaveslaji prsno z M+D in 
metuljčkom. 
+ + +  +   
Zaveslaji prsno z M+D in brez 
metuljčka. 
       
Zaveslaji in udarci prsno z 
M+D in metuljčkom. 
  + + +   
Zaveslaji in udarci prsno z 
M+D in brez metuljčka. 
    + + + 
Prilagajanje na izdihovanje v 
vodo z M. 
    + + + 
Učenje zaveslajev prsno z 
dihanjem z M. 
    +R  +K 
Učenje celotne koordinacije 
prsno z dihanjem in M. 
       
Prilagajanje na gledanje pod 
vodo brez M+D. 
      + 
Učenje celotne koordinacije 
prsno z gledanjem in 
dihanjem. 
       
Legenda: + = opravili, * = pomoč učitelja, R = na robu bazena, K = na kopnem, M = 
maska, D = dihalka. 
 
Prvi dan (1. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Nameščanje maske (M) in dihalke (D) na kopnem, dihanje skozi dihalko na 
kopnem, tuširanje z M+D. 
 Potop glave z M+D (igra dan noč). 
 Leža na trebuhu na robu bazena, potop glave z M+D ter gledanje pod vodo. 
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 Udarci prsno sede na robu bazena ter v leži na trebuhu (vzročenje, držijo se za 
rob bazena, potopijo glavo in izvajajo udarce z M+D+metuljček). 
 Udarci prsno z M+D+metuljčkom+plavalnim črvom (tubo), držijo ga z 
iztegnjenimi rokami v vzročenju. 
 Zaveslaji prsno na robu bazena z glavo v vodi (M+D). 
 Odriv od stene, drsenje z glavo v vodi (M+D+metuljček+plavalni črv – tuba), 
roke so iztegnjene. 
 
Drugi dan (2. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Udarci prsno sede, leže na trebuhu na kopnem ter robu bazena. 
 Udarci prsno z glavo v vodi (M+D), držijo se za rob bazena (vzročenje). 
 Potop glave z M+D na robu bazena ter zaveslaj prsno. 
 Vožnja na veliki blazini (brada je na robu), gledanje pod vodo (M+D) oz. 
opazovanje potopljivih igrač, pobarvanih kamenčkov. 
 Udarci prsno z glavo v vodi (M+D+metuljček) in veliko desko (vzročenje). 
 Mrtvak na hrbtu na robu bazena (na začetku je v vodi samo glava, postopoma 
vse večji del telesa, na koncu celo telo), ves čas ob prisotnosti učitelja.  
 Mrtvak na prsih z M+D in z/brez metuljčka. 
 »Raketa«: odriv od stene, drsenje skozi napol potopljen obroč z glavo v vodi 
(M+D). 
 Skoki v vodo na noge z metuljčkom brez M+D.  
 
Tretji dan (3. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Udarci prsno sede, leže na trebuhu na kopnem ter robu bazena. 
 Zaveslaji prsno na kopnem in robu bazena s potopom glave (M+D). 
 Udarci prsno z glavo v vodi (M+D), držijo se za rob bazena (vzročenje). 
 Odriv od stene, drsenje z veliko desko z glavo v vodi (M+D+metuljček), nazaj 
plavajo udarce prsno z desko z glavo v vodi. 
 Zaveslaji prsno z glavo v vodi (M+D+metuljček), noge so prekrižane 
(»zaklenjene«). 
 Skoki na noge z masko, dihalka ni v ustih. 
 Vožnja na veliki blazini (brada je na robu), gledanje pod vodo (M+D) oz. 
opazovanje potopljivih igrač, pobarvanih kamenčkov. 
 Tuširanje z M+D (pogledajo navzgor proti tušu).  
 Zalivanje s kanglico po telesu (postopoma se približujemo glavi, na koncu 
zalivamo tudi njo). 
 Zaveslaji ter udarci prsno z M+D+metuljčkom. 
 
Četrti dan (6. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Udarci prsno sede, leže na trebuhu na kopnem ter robu bazena. 




 Zaveslaji prsno na kopnem in robu bazena s potopom glave (M+D). 
 Zaveslaji ter udarci prsno z M+D+metuljčkom. 
 Udarci prsno z M+D, roke so vzročene (držijo se za palec) z/brez metuljčka. 
 Udarci prsno z M+D, priročenje (roke na hrbtu) z/brez metuljčka. 
 Zalivanje s kanglico po telesu (postopoma se približujemo glavi, na koncu 
zalivamo tudi njo). 
 Postopno spuščanje po stopnicah z M+D+metuljčkom, opazovanje kamenčkov 
ter potopljivih igrač pod vodo.  
 Nameščanje maske (M) in dihalke (D) na kopnem, dihanje skozi dihalko na 
kopnem. 
 Tuširanje z M+D (pogledajo navzgor proti tušu) ter praznjenje dihalke (dihalko 
napolnijo pod tušem ali s kanglico, nato močno pihnejo v njo – »špricanje«). 
 
Peti dan (7. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Udarci prsno sede, leže na trebuhu na kopnem ter robu bazena. 
 Udarci prsno z glavo v vodi (M+D) brez metuljčka, držijo se za rob bazena 
(vzročenje). 
 Zaveslaji prsno na kopnem in robu bazena s potopom glave (M+D). 
 Zaveslaji ter udarci prsno z M+D+metuljčkom. 
 Zaveslaji ter udarci prsno z M+D brez metuljčka. 
 Udarci prsno z glavo v vodi (M+D) in veliko desko ali plavalno tubo (vzročenje) 
z/brez metuljčka. 
 Izdihovanje v vodo z M (pihanje v dlani; obračanje klobučka; motorni čoln; 
izgovarjanje svojega imena, najljubše igrače, kraja bivanja pod vodno gladino). 
 Stoja razkoračno v predklonu ter zaveslaj prsno z gibanjem glave na kopnem.  
 Leža na robu bazena v prsnem položaju z glavo v vodi, zaveslaj prsno z 
gibanjem glave in dihanjem. 
 Postopno spuščanje po stopnicah z M+D+metuljčkom, opazovanje kamenčkov, 
potopljivih igrač ter kazanje številk pod vodo.  
 Zaveslaji prsno z glavo v vodi (M+D), noge so prekrižane (»zaklenjene«). 
 
Šesti dan (8. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Izdihovanje v vodo z M (pihanje žogice na robu, učitelji jih vračajo nazaj; 
pihanje vode iz dlani; motorni čoln; izgovarjanje svojega imena pod vodo; 
zaveslaj prsno s plavalno tubo in pihanje žogice). 
 Odriv od stene z M+D brez metuljčka. 
 Odriv od stene z M (z glavo v vodi), metuljčkom ter plavalno tubo/desko. 
 Odriv od stene brez pripomočkov do učitelja z glavo v vodi. 
 Žaba roke žaba noge (pomoč učitelja). 
 Zaveslaji in udarci prsno z M+D brez metuljčka. 
 Mrtvak na hrbtu (pomoč učitelja).  
 Udarci prsno z desko/plavalnim črvom (tubo) ter metuljčkom.  
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 Skoki na noge v vodo z M.  
 
Sedmi dan (9. 6.) je slabša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Gledanje pod vodo brez M (štetje prstov; umivanje obraza). 
 Izdihovanje (motorni čoln, izgovarjanje svojega imena; 3-5 izdihov na robu 
bazena – potopijo se do tal in delajo mehurčke). 
 Odriv od stene, drsenje do učitelja s potopom glave brez metuljčka.  
 Žaba roke žaba noge. 
 Odriv od stene, drsenje do učitelja z M+D brez metuljčka. 
 Zaveslaji ter udarci prsno z M+D brez metuljčka. 
 Mrtvak na hrbtu (zvezdice na kopnem – odnoženje in odročenje; postopen 
prehod v vodo – vse večji del telesa je v vodi, na začetku je v vodi samo glava; s 
pomočjo učitelja, ko se vadeči umiri oz. je v pravilnem položaju ga za nekaj 
sekund spusti). 































7.3 NALOGE PRILAGAJANJA NA VODO IN UČENJA PRSNEGA S 
POTPOLJENIM OBRAZOM (Z MASKO TER DIHALKO) V BOLJŠI 
EKSPERIMENTALNI SKUPINI PO DNEVIH  
 
Preglednica 22: Vsebine po posameznih vadbenih enotah v boljši eksperimentalni 
skupini 
 1.6. 2.6. 3.6. 6.6. 7.6. 8.6. 9.6. 10.6. 
Prilagajanje na potop glave z 
M+D. 










Prilagajanje na plovnost z 
M+D in metuljčkom. 
 + +  + +  
Prilagajanje na plovnost z 
M+D (brez metuljčka). 
+  + + + +  
Prilagajanje na drsenje z M+D 
in metuljčkom. 
 + + + + +  
Prilagajanje na drsenje z M+D  
(brez metuljčka). 
   + + +  
Udarci prsno z M+D in  
metuljčkom. 
 + + + + +  
Udarci prsno z M+D in brez  
metuljčka. 
+ + +  + +K  
Zaveslaji prsno z M+D in 
metuljčkom. 
 + + + + +  
Zaveslaji prsno z M+D in brez 
metuljčka. 
+ + +  + +K  
Zaveslaji in udarci prsno z 
M+D in metuljčkom. 
 + + + +   
Zaveslaji in udarci prsno z 
M+D in brez metuljčka. 
+  +   +  
Prilagajanje na izdihovanje v 
vodo z M. 
    + + + 
Učenje zaveslajev prsno z 
dihanjem z M. 
   +K + + + 
Učenje celotne koordinacije 
prsno z dihanjem in M. 
   +K + + + 
Prilagajanje na gledanje pod 
vodo brez M+D. 
  +  +V + + 
Učenje celotne koordinacije 
prsno z gledanjem in 
dihanjem. 
      +K 
Legenda: + = opravili, K = na kopnem, V = vaja, M = maska, D = dihalka.  
 
Prvi dan (1. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Udarci prsno na kopnem (»streljanje ptičev«). 
 Zaveslaji prsno na kopnem (risanje največjih krogov z rokami). 
 Predstavitev in nameščanje M+D na kopnem. 
 Stiskanje dihalke z usti ter zobmi, pihanje v dihalko, izgovarjanje imena. 
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 Vaje na robu bazena z glavo v vodi (gledanje pod vodo z masko; opazovanje 
plavanja in potopljivih igrač pod vodo z M+D).  
 Sede na robu bazena z masko in dihalko na glavi (stiskanje ravnih nog narazen 
ter skupaj; udarci prsno – delanje velikih srčkov z nogami). 
 V trebušnem položaju na robu bazena z M+D na glavi (iztegovanje rok in 
miganje s prsti – gledanje; zaveslaj prsno – risanje velikih krogov). 
 Igra (tek po blazini, skok z M+D – ni v ustih). 
 
Drugi dan (2. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (nastavitev M+D; udarci ter zaveslaji prsno – igra risanja krogov z 
rokami in nogami; v leži na trebuhu izvajajo žaba noge, roke so na zadnjici; sede 
izvajajo žaba roke – roke iztegnejo do prstov na stopalih). 
 Na robu bazena (iztegnjene noge – brcanje s »špičkami« oz. udarci kravl; 
izvajanje odriva žaba noge; zaveslaj žaba roke; gledanje pod vodo z M+D, žaba 
noge – držijo se za rob bazena). 
 V vodi z metuljčki ter deskami (odriv od stene z glavo pod vodo s pomočjo 
učitelja – prilagajanje na drsenje; odriv od stene in žaba noge; odriv od stene ter 
ležanje na trebuhu; plavanje z metuljčkom in desko – iskanje potopljivih igrač). 
 V vodi z deskami (odriv od stene do igrač; odriv žaba noge s pomočjo učitelja). 
 Prsno v vodi z M+D (žaba roke s plavalno tubo; žaba noge s plavalno tubo; žaba 
roke ter noge z metanjem žogice; konjički – plavalno tubo imajo med nogami in 
jo držijo z rokami – žaba noge; odriv od stene s plavalno tubo ter plavanje prsno; 
odriv od stene brez plavalne tube ter plavanje prsno; plavanje prsno brez 
pripomočka). 
 Skoki s plavalno tubo in masko brez dihalke. 
 
Tretji dan (3. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (žaba roke ter žaba noge skozi igro z M+D). 
 Na robu bazena (žaba roke in žaba noge; odriv od stene z/brez metuljčka; 
lebdenje na trebuhu ter gledanje kamenčkov pod vodo; odriv od stene z M+D – 
brado naslonijo na prsni koš in plavanje brez pripomočkov; konjički s plavalno 
tubo; žaba noge – z  iztegnjenimi rokami držijo pripomoček; plavanje z M+D 
brez pripomočkov). 
 Skoki (z masko in s plavalno tubo; preko plavalne tube; tek po blazini ter skok v 
vodo brez M+D). 
 
Četrti dan (6. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (prilagajanje na masko in dihalko; izdihovanje skozi dihalko; žaba 
noge ter roke z M+D). 
 Ob robu bazena (žaba noge ter roke; odriv od stene z M+D+plavalno tubo; s 
pomočjo plavalne tube se uležejo na hrbet in brcajo z nogami). 
 Na robu bazena (zaveslaji ter udarci prsno, učenje koordinacije zaveslaja, udarca 




Peti dan (7. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na robu bazena (žaba noge sede – opazujejo delo nog; brcanje z iztegnjenimi 
nogami in prsti oz. udarci kravl; žaba noge v leži na trebuhu; žaba roke v leži na 
trebuhu – poteg do stene ter hitra iztegnitev; potop glave in kazanje števila 
prstov; mrtvak leža na hrbtu, glava je naslonjena na rob bazena – držijo se za 
rob/priročenje/odročenje). 
 Drsenje od roba bazena, roke iztegnjene, glava pod vodo (brez pripomočka; 
prehod v žaba roke brez pripomočka; prehod v žaba noge; prehod v plavanje 
prsno; prehod v mrtvaka; prehod v mrtvaka ter nadaljevanje s plavanjem prsno). 
 
Šesti dan (8. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (udarci in zaveslaji prsno; prilagajanje na M+D). 
 Ob robu bazena (udarci ter zaveslaji prsno; gledanje z M+D; udarci prsno z 
M+D+desko; gibanje glave z desko in masko brez dihalke – oponašanje gibanja 
glave pri tehniki prsno; izdihovanje v vodo; plavanje z metuljčkom ter masko – 
izmenično tudi z dihalko; plavanje z metuljčkom brez M+D; drsenje brez 
pripomočkov; skoki z metuljčkom brez M+D). 
 
Sedmi dan (9. 6.) je boljša eksperimentalna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (zaveslaji in udarci prsno; izdihovanje skozi dihalko). 
 V vodi (gibanje glave z desko in masko brez dihalke – oponašanje gibanja glave 
pri tehniki prsno, gledanje pod vodo brez M+D, izdihovanje v vodo, udarci ter 
zaveslaji prsno – cela koordinacija). 
 Skoki (od roba bazena ter plavanje prsno s plavalno tubo pod trebuhom; tek po 
blazini in skok v vodo s plavalno tubo; tek po blazini ter skok v vodo brez 



















7.4 NALOGE OBIČAJNEGA PRILAGAJANJA NA VODO IN UČENJA 
PRSNEGA V BOLJŠI KNOTROLNI SKUPINI PO DNEVIH  
 
Preglednica 23: Vsebine po posameznih vadbenih enotah v boljši kontrolni skupini 
 1.6. 2.6. 3.6. 6.6. 7.6. 8.6. 9.6. 10.6. 










Prilagajanje na gledanje pod 
vodo. 
+ + +     
Prilagajanje na izdihovanje. + + +     
Prilagajanje na plovnost.   + +     
Prilagajanje na drsenje z 
metuljčkom. 
+ + +   + + 
Prilagajanje na drsenje brez 
metuljčka. 
+ + + + + + + 
Udarci prsno z metuljčkom. + + +   + + 
Udarci prsno brez metuljčka. + + +  + + + 
Zaveslaji prsno z metuljčkom. + + +   + + 
Zaveslaji prsno brez 
metuljčka. 
+ + + + + + + 
Zaveslaji in udarci prsno, 
glava je nad gladino vode 
(»žaba roke, žaba noge«) z 
metuljčkom ali s plavalno 
tubo. 
+ + +   + + 
Zaveslaji in udarci prsno, 
glava je nad gladino vode 
(»žaba roke, žaba noge«) brez 
metuljčka ali plavalne tube. 
+ + +  + + + 
Učenje gibanja glave in 
dihanja v koordinaciji z 
zaveslajem. 
  + + + + + 
Učenje koordinacije osnovne 
tehnike prsno. 
  + + + + + 
Legenda: + = opravili.  
 
Prvi dan (1. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Igra zadrževanja diha do 5 sekund – nadzorovano. 
 Leža na hrbtu – predvaja za mrtvaka, dviganje zadnjice in čiščenje z rokami pod 
njo. 
 Na kopnem (žaba roke; žaba roke z gledanjem v ogledalo; žaba noge). 
 Na robu bazena – prilagajanje na vodo (sed, potiskanje, premikanje rok ter nog 
pod vodo – upor vode; potiskanje deske na različne načine pod vodo z rokami in 
nogami; potiskanje majhnih/velikih žog pod vodo z rokami; umivanje telesa ter 
obraza z zajemanjem vode; zajemanje vode in pihanje vode), leža na trebuhu 
(pihanje ter grgranje v žogice; izdihovanje in grgranje v žogico s potopljenimi 
usti; izdihovanje in grgranje vode s potopljenimi usti; potapljanje nosa ter obraza 
v vodo; potapljanje glave pod vodo; gledanje različnih barv žogic pod vodo; 
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drsenje kot čoln z dvignjeno glavo; drsenje kot raketa z glavo pod vodo; drsenje 
kot raketa z glavo pod vodo in brcanje z nogami). 
 Prsno v vodi (žaba roke s plavalno tubo; žaba noge s plavalno tubo; žaba roke s 
plavalno tubo ter pihanje žogice; žaba roke in noge s pihanjem žogice; žaba roke 
ter noge z metanjem žogice predse in plavanjem do nje; konjički – plavalno tubo 
imajo med nogami in jo držijo z rokami – žaba noge; žaba noge, držijo se za rob 
bazena; drsenje z/brez plavalne tube in plavanje zaveslajev ter udarcev prsno; 
žaba roke žaba noge brez pripomočka). 
 Skoki (skok z roba bazena, plavanje žaba roke žaba noge s plavalno tubo pod 
trebuhom; skok na plavalno tubo; tek po blazini in skok v vodo z/brez plavalne 
tube).  
 
Drugi dan (2. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (imitacija žaba roke z gledanjem v ogledalo; žaba roke s poudarkom 
na iztegnitvi; žaba noge sede, leže; žaba noge sede z gledanjem v ogledalo). 
 Ob robu bazena (žaba noge z narekovanjem: pokrči, nastavi, krog, skupaj; udarci 
kravl v sedu; žaba noge v leži na trebuhu; udarci kravl v leži na trebuhu, roke 
iztegnjene; žaba roke v leži na trebuhu z glavo v vodi; žaba noge, držijo se za 
rob bazena; pihanje v žogico, kdo jo pošlje najdlje; grgranje v žogico, kdo jo 
bolj umije; potapljanje glave pod vodo in izgovarjanje svojega imena). 
 Drsenje od roba 5 sekund (iztegnjene roke; prehod v žaba roke; prehod v žaba 
noge; prehod v žaba roke žaba noge). 
 Skok z roba bazena (prehod v žaba roke; prehod v žabe noge; prehod v žaba 
roke žaba noge). 
 Prsno v vodi (žaba roke s plavalno tubo; žaba noge s plavalno tubo; žaba roke s 
plavalno tubo ter pihanje žogice; žaba roke in noge s pihanjem žogice; žaba roke 
ter noge z metanjem žogice predse in plavanjem do nje; konjički – plavalno tubo 
imajo med nogami in jo držijo z rokami – žaba noge; žaba noge z desko – 
»prevažanje potnikov«; drsenje z/brez plavalne tube in plavanje žaba roke žaba 
noge; žaba roke žaba noge brez pripomočka). 
 Mrtvak (leža na hrbtu, glavo naslonijo na rob bazena-desko, priročenje; leža na 
hrbtu, noge naslonijo na rob bazena, priročenje; sklenjen krog, otroci imajo 
plavalne tube pod trebuhom – vsak drugi se uleže na hrbet; sklenjen krog, otroci 
imajo plavalne tube pod trebuhom – vsi se uležejo na hrbet; posamično mrtvak s 
plavalno tubo na trebuhu ali za hrbtom; mrtvak brez pripomočka – pomoč 
učitelja ali samostojno).  
 
Tretji dan (3. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (imitacija žaba roke z gledanjem v ogledalo; žaba noge sede, leže; 
žaba noge sede z gledanjem v ogledalo). 
 Na robu bazena (pihanje in grgranje v vodo; pihanje ter grgranje v žogico; žaba 
noge z narekovanjem: pokrči, nastavi, krog, skupaj; brcanje v sedu z 
iztegnjenimi nogami in prsti; žaba noge v leži na trebuhu; brcanje z iztegnjenimi 
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nogami v leži na trebuhu oz. udarci kravl, roke iztegnjene; žaba roke v leži na 
trebuhu z glavo v vodi; žaba noge, držijo se za rob bazena; potapljanje glave pod 
vodo; gledanje kamnov pod vodo – v parih kažejo kamne eden drugemu). 
 Drsenje od roba 5 sekund (iztegnjene roke; prehod v žaba roke; prehod v žaba 
noge; prehod v žaba roke ter noge). 
 Skok z roba bazena (prehod v žaba roke; prehod v žabe noge; prehod v žabe 
roke žaba noge). 
 Prsno (žaba roke s plavalno tubo pod trebuhom, noge počivajo; žaba noge, 
plavalno tubo držijo z iztegnjenimi rokami; zaveslaj prsno s plavalno tubo pod 
trebuhom, noge počivajo, imitacija gibanja glave pod vodo; udarci prsno s 
plavalno tubo v vzročenju, roke počivajo, imitacija gibanja glave pod vodo; 
jahanje konjička, držijo ga z rokami in izvajajo žaba noge; jahanje konjička 
sede, delajo žaba roke; plavanje prsno s plavalno tubo ter iskanje različnih barv 
kamnov; skok z roba bazena in plavanje prsno). 
 Mrtvak (leža na hrbtu, glavo naslonijo na rob bazena-desko, priročenje; leža na 
hrbtu, noge naslonijo na rob bazena, priročenje; mrtvak brez pripomočka – 
pomoč učitelja ali samostojno). 
 Skoki (na noge; v obroč na noge; skok na glavo; skok na glavo čez obroč; tek po 
blazini ter skok v vodo s plavalno tubo pod trebuhom; tek po blazini in skok 
brez plavalne tube). 
 
Četrti dan (6. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (imitacija žaba roke z iztegnitvijo naprej – hoja okoli bazena; 
imitacija žaba roke hitro in počasi – otroci ugotovijo, katero gibanje jih prej 
utrudi; zaveslaj prsno z dvigovanjem glave; igra četica – držanje za ramena, 
dvigovanje glave gor dol, koordinacija tehnike prsno). 
 Na robu bazena (žaba noge z narekovanjem: pokrči, nastavi, krog, skupaj; 
brcanje z iztegnjenimi nogami in prsti v sedu; žaba noge v leži na trebuhu; 
brcanje z iztegnjenimi nogami v leži na trebuhu oz. udarci kravl, roke 
iztegnjene; žaba roke v leži na trebuhu z glavo v vodi; leža na trebuhu, glava je 
obrnjena proti vodi – pošiljanje žogice do soseda s pihanjem; leža na trebuhu, 
glava je obrnjena proti vodi – pošiljanje žogice do soseda z grgranjem; potop 
glave, sosedu pokažejo številko od ena do pet). 
 Drsenje od roba 5 sekund (nadaljevanje z brcanjem; nadaljevanje s tehniko 
prsno; prehod v mrtvaka).  
 Skoki (na noge z roba, prehod v plavanje prsno; na glavo z roba, prehod v 
plavanje prsno). 
 
Peti dan (7. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (imitacija žaba roke žaba noge). 
 Na robu bazena (žaba noge sede – opazujejo delo nog; brcanje z iztegnjenimi 
nogami in prsti v sedu; žaba noge v leži na trebuhu; brcanje z iztegnjenimi 
nogami v leži na trebuhu oz. udarci kravl, roke iztegnjene; žaba roke v leži na 
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trebuhu z glavo v vodi; potop glave – kazanje prstov; mrtvak leža na hrbtu, 
glava je naslonjena na rob bazena, z rokami se držijo zanj; mrtvak leža na hrbtu, 
glava je naslonjena na rob bazena, priročenje). 
 Drsenje od roba bazena z glavo pod vodo, roke iztegnjene (brez pripomočka; 
prehod v žaba roke brez pripomočka; prehod v žaba noge; prehod v plavanje 
prsno; prehod v mrtvaka na hrbtu; prehod v mrtvaka, nadaljevanje s plavanjem 
prsno). 
 Skoki z roba bazena (na noge, prehod v plavanje prsno; na glavo, prehod v 
plavanje prsno; na noge v obroč, prehod v plavanje prsno; na glavo skozi obroč, 
prehod v plavanje prsno). 
 Prsno (žaba roke s plavalno tubo pod trebuhom – noge počivajo; žaba noge s 
plavalno tubo pod trebuhom – roke počivajo; žaba roke brez pripomočka – noge 
počivajo; žaba noge brez pripomočka – roke počivajo; plavanje prsno – razdalje 
brez pripomočka; skok, plavanje prsno brez pripomočka; plavanje prsno – igra 
odrivanje žogic; plavanje prsno – igra pobiranje žogic; plavanje prsno s 
pripomočkom – razdalje – tehnika; plavanje prsno brez pripomočka – razdalje). 
 
Šesti dan (8. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (žaba roke stoje v predklonu; žaba roke gledanje v ogledalo; žaba 
noge sede – gledanje; žaba noge v leži na trebuhu). 
 Na robu bazena (žaba noge sede; žaba noge v leži na trebuhu, zadnjica je v 
vodi; žaba roke v leži na trebuhu z glavo v vodi; žaba roke v leži na trebuhu z 
dvigovanjem glave; mrtvak - glava je naslonjena na rob bazena, priročenje). 
 Odriv od stene, drsenje (nadaljevanje udarci kravl; prehod v plavanje prsno; 
odriv od roba bazena čez tunel oz. obroč, prehod v plavanje prsno). 
 Skoki z roba bazena (na noge; na glavo; na glavo, prehod v plavanje prsno; tek 
po blazini, skok, plavanje prsno).  
 Potopi preko plavalne tube/samostojno. 
 Prevali preko plavalne tube z roba bazena. 
 Prsno (žaba roke s plavalno tubo – noge počivajo; žaba noge s plavalno tubo v 
vzročenju; žaba roke z dvigovanjem glave s pripomočkom; žaba noge z 
dvigovanjem glave s pripomočkom; tehnika prsno s plavalno tubo z 
dvigovanjem glave; žaba roke s plavalno tubo – noge počivajo – razdalje; žaba 
noge s plavalno tubo – roke počivajo – razdalje; plavanje prsno s plavalno tubo 
– razdalje). 
 
Sedmi dan (9. 6.) je boljša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Na kopnem (imitacija žaba roke žaba noge). 
 Prsno (skok s štartnega bloka, prehod v plavanje prsno s pripomočkom; drsenje 
z višjega roba bazena, prehod v plavanje prsno s pripomočkom; drsenje z višjega 
roba bazena, prehod v mrtvaka s pripomočkom; drsenje z višjega roba bazena, 
prehod na udarce kravl; žaba roke s pripomočkom, noge počivajo; žaba noge s 
pripomočkom v vzročenju, roke počivajo; konjiček; zaveslaj prsno s 
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pripomočkom z dvigovanjem glave; udarci prsno s pripomočkom z dvigovanjem 
glave; plavanje prsno s pripomočkom; mrtvak na hrbtu s pripomočkom; plavanje 
prsno brez pripomočka; plavanje prsno – razdalje s pripomočkom; žaba roke s 
pripomočkom – razdalje; žaba noge s pripomočkom – razdalje; skok z nizkega 
roba, prehod v plavanje prsno; drsenje od nizkega roba, prehod v plavanje prsno; 
plavanje z M+D – igra; tek po blazini, skok, prehod v plavanje prsno). 
 
7.5 NALOGE OBIČAJNEGA PRILAGAJANJA NA VODO IN UČENJA 
PRSNEGA V SLABŠI KNOTROLNI SKUPINI PO DNEVIH  
 
Preglednica 24: Vsebine po posameznih vadbenih enotah v slabši kontrolni skupini 
 1.6. 2.6. 3.6. 6.6. 7.6. 8.6. 9.6. 10.6. 










Prilagajanje na gledanje pod 
vodo. 
+ + + + + + + 
Prilagajanje na izdihovanje. + + + + + + + 
Prilagajanje na plovnost.  + + + + + + 
Prilagajanje na drsenje z 
metuljčkom. 
+ + + + + + + 
Prilagajanje na drsenje brez 
metuljčka. 
  + + + + + 
Udarci prsno z metuljčkom. + + + + + + + 
Udarci prsno brez metuljčka.    + + + + 
Zaveslaji prsno z metuljčkom. + + + + + + + 
Zaveslaji prsno brez 
metuljčka. 
   + + + + 
Zaveslaji in udarci prsno, 
glava je nad gladino vode 
(»žaba roke, žaba noge«) z 
metuljčkom ali s plavalno 
tubo. 
   + + + + 
Zaveslaji in udarci prsno, 
glava je nad gladino vode 
(»žaba roke, žaba noge«) brez 
metuljčka ali plavalne tube. 
    + + + 
Učenje gibanja glave in 
dihanja v koordinaciji z 
zaveslajem. 
       
Učenje koordinacije osnovne 
tehnike prsno. 
       
Legenda:     = z glavo v vodi, + = opravili. 
  
Prvi dan (1. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (umivanje obraza; pihanje vode z dlani; pihanje žogic in 
mehurčkov – najprej potopljena samo usta, nato tudi nos ter na koncu oči oz. cel 
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obraz; odriv od stene, drsenje – »čolniček« z metuljčkom in plavalno tubo v 
vzročenju). 
 Prsno (udarci prsno sede/leže na trebuhu na robu bazena; zaveslaji prsno v leži 
na trebuhu na robu bazena – roke v vodi; udarci prsno s plavalno tubo ter z 
metuljčkom; zaveslaji prsno s plavalno tubo in z metuljčkom). 
 
Drugi dan (2. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (izdihi v vodo na robu bazena; potop obraza; potop cele 
glave + izdih, držijo se za rob bazena; odriv od stene, drsenje – »čolniček« z 
metuljčkom ter s plavalno tubo v vzročenju; mrtvak brez pripomočka ob pomoči 
učitelja). 
 Prsno (udarci prsno sede/leže na trebuhu na robu bazena; zaveslaji prsno v leži 
na trebuhu na robu bazena – roke v vodi; zaveslaji prsno v leži na trebuhu na 
robu bazena – glava v vodi; udarci prsno s plavalno tubo in z metuljčkom; 
zaveslaji prsno s plavalno tubo ter z metuljčkom; zaveslaji prsno s plavalno tubo 
in z metuljčkom – glava v vodi).  
 
Tretji dan (3. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (potop cele glave + izdih, držijo se za rob bazena; odriv od 
stene, drsenje – »čolniček« s pripomočkom; mrtvak s pripomočkom; potop glave 
na robu bazena). 
 Prsno (udarci prsno sede/leže na trebuhu na robu bazena; udarci prsno na 
plavalni tubi – glava v + zunaj vode; zaveslaji prsno v leži na trebuhu na robu 
bazena; zaveslaj prsno s plavalno tubo – glava v + zunaj vode). 
 Kravl (udarci kravl sede/leže na trebuhu na robu bazena). 
 
Četrti dan (6. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (izdihi v vodo na robu bazena; potop obraza; potop cele 
glave + izdih, držijo se za rob bazena; odriv od stene, drsenje – »čolniček« z 
metuljčkom in s plavalno tubo v vzročenju; mrtvak brez pripomočka ob pomoči 
učitelja). 
 Prsno (udarci prsno na plavalni tubi – glava v vodi; zaveslaji prsno na plavalni 
tubi – glava v vodi; koordinacija zaveslajev in udarcev – glava v + zunaj vode). 
 
Peti dan (7. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (potop glave + izdih; mrtvak brez pripomočka; odriv od 
stene, drsenje – »čolniček« z/brez pripomočka). 
 Prsno (odriv od stene, prehod v zaveslaje prsno z metuljčkom; odriv od stene, 
prehod v udarce prsno z metuljčkom in glavo v vodi; odriv od stene, udarci ter 
zaveslaji prsno z glavo v vodi brez pripomočka; koordinacija udarcev in 





Šesti dan (8. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (potop glave + izdihovanje v vodo; mrtvak brez 
pripomočka; odriv od stene, drsenje, »čolniček« z/brez plavalne tube). 
 Prsno (udarci/zaveslaji prsno na robu bazena; zaveslaj prsno z odrivom od stene 
in glavo v vodi; udarci/zaveslaji prsno na plavalni tubi; udarci + zaveslaji prsno 
na plavalni tubi z glavo v + zunaj vode). 
 
Sedmi dan (9. 6.) je slabša kontrolna skupina naredila naslednje vaje: 
 Prilagajanje na vodo (potop glave + izdihovanje v vodo; odriv od stopnic, 
drsenje, »čolniček« brez pripomočkov). 
 Prsno (udarci prsno sede/leže na trebuhu na robu bazena, zaveslaji prsno na robu 
bazena z glavo v + zunaj vode; udarci in zaveslaji prsno brez pripomočkov z 
glavo zunaj vode; udarci ter zaveslaji prsno brez pripomočkov z glavo v vodi, 
udarci in zaveslaji prsno na plavalni tubi z glavo v + zunaj vode). 
 Skoki na noge.   
 
 
 
 
 
 
 
 
